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Em uma alma absolutamente livre 
De todos os pensamentos e emogoes, 

Nem mesmo o tigrc encontra espago 
Para cravar snas garras afiadas. 

A mesma brisa passa 
Pelos pinheiros da montanlia 
E pelos canwlhos do vale; 

Entdo, por que produzem uotas diferentes? 

Nenhum pensamento, nenhuma reflexdo, 

Vazio perfeito. 

Porem, algo se move ali, 

Seguindo seu prdprio curso. 

Os olhos a veem, 

Mas nenhuma mao podc alcangd-la - 
A lua no riacho. 

Nuvem e nevoa 

Sdo transformagdes entre o ceu e a terra. 

Acima delas, brilliant etemamente o Sol e a Lua. 

A vitoria e para aquele 

Que , mesmo antes do combate , 

Ndo paisa an si mesmo, 

Obedeccndo a ndo-mente da Grande Origem. 



•* 


taoista 











Este livro e dedicado ao artista marcial livre e criativo. 
Aproveite o que Ihe for util e se desenvolva a partir disso. 
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As artes marciais baseiam-se no entendimento, no trabalho arduo e na total 
compreensao das tecnicas. O condicionamento ffsico e o uso da forga sao faceis de 
conquistar, mas a total compreensao de todas as tecnicas das artes marciais e muito 
dificil de ser alcan<;ada. Para entender, devemos estudar todos os movimentos na- 
turais de todos os seres vivos. Naturalmente, podemos entender como os outros 
utilizam as artes marciais. Podemos estudar seu timing e suas fraquezas. Conhecen- 
do esses dois elementos, voce podera derrotar o oponente com facilidade. 


A BASE DAS ARTES MARCIAIS 
£ O ENTENDIMENTO DAS TECNICAS 

Para entender as tecnicas, voce deve saber que elas content muitos movimentos 
condensados. Isso pode parecer muito estranho. Ao iniciar o aprendizado, desco- 
brird que e estranho para voce. Isso ocorre porque uma boa tecnica inclui mudan- 
gas rapidas, grande variedade e velocidade. Pode ser um sistema de opostos muito 
parecido com o conceito de Deus e o Diabo. No decorrer dos eventos, qual deles 
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realmente esta no poder? Eles mudam de posi<;ao com a velocidade da luz? Os Chi¬ 
neses acreditam que sim. Ter a base das artes marciais em seu proprio cora<;ao e 
torna-la parte de voce significa possuir total compreensao e usar um estilo livre 
Quando tiver tudo isso, sabera que nao existem limites. 

CUIDADOS COM AS TECNICAS FfSICAS 

Algumas artes marciais sao muito populares e agradam multidoes porque pare- 
cem boas e possuem tecnicas faceis. Mas tenha cuidado. Elas sao como o vinho 
aguado. Um vinho diluido nao e o verdadeiro, nao 6 bom, nao e o artigo genufno. 

Algumas artes marciais nao parecem ser tao boas, mas voce sabe que elas tem 
um efeito estimulante, um sabor picante, um gosto genuino. Sao como azeitonas 
O gosto pode ser forte e agridoce. O sabor dura. Voce cultiva o gosto por elas 
Ninguem jamais desenvolveu gosto por vinho diluido. 

TALENTO ADQUIRIDO E TALENTO NATURAL 

Algumas pessoas nascent com um bom fisico, senso de velocidade e muita 
resistencia. Isso e bom. Nas artes marciais, no entanto, tudo o que aprendemos sao 
tecnicas adquiridas. 

Absorver uma arte marcial e como a experiencia do budismo. O sentimento vem 
do coragao. Voce possui a determinagao para obter o que sabe que precisa. Quando 
se torna parte de voce, sabe que o possui. Voce obtem sucesso. Talvez nunca o 
entenda completamente, mas continua o seguindo. E, ao progredir, conhecc a ver- 
dadeira natureza do caminho simples. Pode ir a um templo ou a um kwoon. Voce 
observa o caminho simples da natureza. Experimenta a vida que nunca teve antes. 








A ETERNA BUSCA POR AUTOCONHECIMENTO 


Meu marido, Bruce, sempre se considerou primeiro um artista marcial e depois 
um ator. Aos 13 anos de idade, comegou a ter aulas do estilo wing chun de gung 
fu , como forma de defesa pessoal. Nos dezenove anos seguintes, transformou seu 
conhecimento em ciencia, arte, filosofia e forma de vida. Ele treinava seu corpo 
com exercicios. Treinava sua mente por meio da leitura e da reflexao, e registrou 
seus pensamentos e ideias constantemente nesses dezenove anos. As paginas des- 
te livro representam o orgulho do trabalho de uma vida. 

Em sua eterna busca por autoconhecimento e expressao pessoal, Bruce cons¬ 
tantemente estudava, analisava e modificava todas as informagoes disponiveis 
sobre o que lhe interessava. Sua principal fonte era a biblioteca pessoal, que pos- 
suia mais de 2 mil livros que lidavam com todas as formas de condicionamento fisi- 
co, artes marciais, tecnicas de luta, defesa e assuntos relacionados. 

Em 1970, Bruce feriu gravemente as costas. Os medicos ordenaram que pa- 
rasse de praticar artes marciais e permanecesse de cama para que pudesse se recu- 
perar. Esse provavelmente foi o periodo mais dificil e desanimador de sua vida. 
Ele ficou de cama por seis meses, mas nao conseguia manter sua mente longe do 
trabalho. Este livro e o resultado dessa atividade. A maioria dos escritos foi redi- 
gida nesse periodo, mas muitas anotagoes foram registradas antes e depois. As 
anotagoes pessoais de Bruce revelam que ele admirava particularmente os escri- 
tos de Edwin L. Haislet, Julio Martinez Castello, Hugo e James Castello, e Roger 
Crosnier. Muitas das teorias de Bruce estao diretamente relacionadas as teorias 
desses escritores. 

Bruce havia decidido terminar o livro em 1971, mas seu trabalho no cinema o 
impediu de completa-lo. Ele tambem nao estava certo sobre a publicagao de seu 
trabalho porque achava que poderia ser usado de forma errada. Nao queria que seu 
livro fosse do tipo “Aprenda kung fu em dez ligoes”. Desejava que fosse um guia e 
um registro da forma de pensar de um homem, e nao um manual de instrugoes. Se 
voce puder ler este livro com isso em mente, ha muito o que aprender nestas pagi¬ 
nas. Provavelmente tera muitas perguntas e devera procurar as respostas dentro de 
si mesmo. Ao terminar de ler este livro, conhecera melhor o Bruce, mas, espera-se, 
tambem se conhecera melhor. 

Agora, abra sua mente, leia, entenda e experimente. Depois, desfaga-se deste 
livro. As paginas sao mais uteis para limpar a bagunga - como voce vera. 

Linda Lee 
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COMO ESTE LIVRO FOI ORGANIZADO 


Nas maos de urn homem singular, coisas simples cuidadosamente posicionadas 
soam inegavelmente harmoniosas. A orquestra ? ao das artes marciais conduzida por 
Bruce tinha essa qualidade, mais aparentc em scus movimentos de combate. Imo- 
bilizado por varies meses em virtude de urn ferimento nas costas, ele apanhou uma 
t-aneta. E escreveu como falava e como se movia: de forma direta e honesta. 

Quando ouvimos uma musica, o entendimento dos elementos que fazem parte 
dela acrescenta uma qualidade especial ao som. Por esse motivo, Linda Lee e eu 
escrevemos a mtrodugao do livro do Bruce para explicar como ele surgiu. 

O Ta° do Jeet Kune Do foi iniciado, na verdade, antes de Bruce ter nascido. O esti- 
lo classico do wmg chun que o iniciou em seu caminho foi desenvolvido quatro- 
centos anos antes de seu tempo. Os 2 mil livros que ele possuia e os incontaveis 
uvros que lia dcscreviam as “descobertas” individuals de milhares de homens antes 
dele. Nao ha nada de novo neste livro, nao ha segredos. “Nao 6 nada especial", 
Bruce costumava dizer. E nao era mesmo. 

O que Bruce tinha de especial era conhecer a si mesmo e sua propria capacidade 
de escolher corretamente o que funcionava para ele, e transformar isso em movi- 
...ento e linguagem. Encontrou nas filosofias de Confucio, Espinosa, Krishnamurti 
e outros uma organizagao para seus conceitos. Com essa organiza^ao, comegou a 
escrever o livro do seu tao. 

Quando faleceu, o livro nao estava totalmente completo. Embora houvesse sete 
flumes, tudo poderia ser condensado em apenas urn. Entre os principals blocos 
de esentos havia paginas nao numeradas, cada uma apenas com urn titulo. As vezes 
eie redigia de forma introspectiva, fazendo perguntas a si mesmo. Freqiientemente 
escrevia para seu aluno invis.'vel, o leitor. Quando escrevia rapidamente, sacrifica- 
va a gramatica. Quando tinha tempo, era eloquente. 

I Pane do material dos volumes foi criada de urn folego e tern a progressao natu¬ 
ral de uma conversa. Outras partes refletiam inspires subitas e ideias incomple- 
tas que eram rapidamente escritas conformc vinham a mente. Essas partes estavam 
epalhadas pelo livro. Alcm dos sete volumes com capa dura, Bruce fez anotaijoes 
eurame o desenvolvimento do Jeet Kune Do e as deixou empilhadas ou em gavetas 

»tre seus pertences. Algumas eram antigas e outras eram mais recentes e valiosas 
P*ra O li\TO. 

Com a ajuda de sua esposa, Linda, eu coletei, examinei e oiganizei todo o ma- 
rt'.al. Entao, tentei juntar as ideias dispersas em blocos coesos. A maior parte do 
•mo nao foi alterada, e os desenhos e rascunhos foram feitos por ele. 

A organiza t ao do livro, no entanto, nao poderia ter sido bem feita se nao fos- 
e a atemjao de Danny Inosanto, seus assistentes e seus alunos mais avan^ados. 


Foram cles que pegaram meus oito anos de treinamento cm artes marciais, es- 
palharam tudo no chao e transformaram as teorias em a^ao com o conhecimen- 
to deles. Eles tern minha gratidao como editor deste livro e como artista marcial. 

Deve-se mencionar que O Tao do Jeet Kune Do nao e uma obra completa. A arte 
de Bruce mudava a cada dia. Dentro das Cinco Formas de Ataque, por exemplo, 
elc originalmente iniciava com uma categoria chamada imobiliza$ao da mao. Mais 
tarde, achou que aquilo era muito limitado, ja que as imobilizagoes tambem pode- 
riam ser aplicadas as pernas, bravos e cabega. Era uma simples obscrvaqao que 
mostrava as limitagoes de rotular urn conceito. 

O Tao do Jeet Kune Do nao possui um final de verdade. Em vez disso, cle funciona 
como um inicio. Nao possui estilo nem nfvel, apesar de ser mais facilmente com- 
preendido por aqueles que entendem suas armas. Provavelmente, para todas as 
afirmagoes deste livro ha uma exccgao, afinal nenhum livro poderia oferecer uma 
visao completa das artes de combate. Este e, simplesmente, um trabalho que des- 
creve a diregao dos estudos do Bruce. As pesquisas nao sao feitas; as perguntas, 
algumas elementares e outras complexas, nao sao respondidas para que o proprio 
aluno se questione. Da mesma forma, os desenhos frequentemente nao sao expli- 
cados e podem oferecer apenas impressoes vagas. Mas, se eles fizerem surgir uma 
pergunta ou uma ideia, serviram ao seu proposito. 

Esperantos que este livro seja usado como uma fonte de ideias para os artistas 
marciais, ideias que deverao ser desenvolvidas. Infelizmente - e isso nao podera ser 
evitado -, o livro tambem pode provocar uma explosao de escolas de Jeet Kune Do 
conduzidas por pessoas que conhecem a reputagao do nome mas que mal conhe- 
cem o movimento. Cuidado com essas escolas! Se seus instrutores nao lerarn a ulti¬ 
ma e mais importante linha, talvez nao tenham entendido esta obra. 

Nem mesmo a organizagao do livro possui um significado. Nao ha limites reais 
entre velocidade e forga, entre precisao e chute ou entre golpes de mao e alcance. 
Cada elemento dos movimentos de combate afeta os outros ao redor. As divisoes 
que fiz servem apenas para tornar a leitura mais conveniente, entao nao as leve tao 
a serio. Use um lapis enquanto le para anotar as referencias cruzadas entre as areas 
que se relacionam. O Jeet Kune Do , como voce vera, nao possui linhas ou fronteiras 
definidas. As unicas sao as feitas por voce mesmo. 

Gilbert L. Johnson 
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INTRODUgAO AO 
JEET KUNE DO 


A arte do Jeet Kune Do e simplificar. 

/ S 

E ser voce mesmo. E a realidade em sua 




“essentia 


ZEN 


Obter um esclarecimento das artes marciais significa a extinqao de tudo o que obs- 
curece o “conhccimento verdadeiro”, a “vida real”. Ao mesmo tempo, isso implica 
uma expansdo sem fronteiras e, na verdade, nao se deve enfatizar o cultivo da parte 
especifica que se une h totalidade, e sim a totalidade que cntra naquela parte espe- 
cifica e se une a ela. 

A forma de transcender o carma est£ no uso correto da mente e da vontade. A uni- 
dade de toda vida e uma verdade que so pode ser totalmente percebida quando as 
falsas noqdes de uma persona separada, cujo destino pode ser considerado a parte 
do todo, forem aniquiladas para sempre. 

O vazio e aquilo que fica bem no meio disso e daquilo. O vazio inclui tudo e nao 
possui um oposto, ou seja, nao ha nada que ele exclua ou a que se oponha. E um 
’.azio vivo, porque todas as formas saem dele e qualquer um pode perceber que o 
\azio esta cheio de vida, energia e amor de todos os seres. 

Transforme-se em um boneco de madeira: ele nao possui ego, nao pensa em nada, 
nao e ganancioso nem se apega a nada ou a ninguem. Deixe o corpo trabalhar sozi- 
nho dc acordo com a disciplina a qual foi submetido. 

Se nada dentro de voce for rfgido, as coisas exteriores se revelarao. Ao se mo- 
%er, seja como a agua. Quando ficar parado, seja como um espelho. Responda 
como um eco. 

O nada nao pode ser definido. A coisa mais flexfvel nao pode ser quebrada. 

Estou me movendo, mas nao me movo. Sou como a lua sob as ondas, sempre 
indo e voltando. Nao “estou fazendo isso”, mas percebo que “isso esta acon- 
tecendo atraves de mim ou “isso esta fazendo aquilo por mim”. A cons- 
>.iencia de si e o maior obstaculo para a cxecuqao adequada de todas as agoes 
fisicas. 

A localiza^ao da mente significa seu congelamento. Quando ela deixa de fluir 
livremente, como e necessario, nao 6 mais a mente. 

Estatico e a concentra^ao de energia em um certo foco, como no eixo de uma 
roda, e nao a dispersao em diversas atividades. 
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O importante e o ato de realizar, e nao as realizagoes. Nao existe um ator, mas sim 
a agao. Nao existe um experimentador, mas sim o experimento. 

Ver algo sem o colorido dos seus proprios desejos e preferences pessoais e ve-lo em 
sua propria simplicidade primitiva. 

A arte alcanga seu auge quando e desprovida de autoconsciencia. A liberdade des- 
cobre o homem no momento em que ele deixa de se preocupar com a impressao 

que causa. 

O caminho perfeito e dificil somente para aqueles que escolhem. Nao goste, nao 
desgoste, e tudo ficara claro. Faga uma pequenina diferenga, e os ceus e a terra 
serao anulados: se quiser que a verdade lhe seja revelada, nunca seja contra ou a 
favor. A luta entre “contra” e “a favor” e o pior disturbio da mente. 

A sabedoria nao consiste em tentar arrancar o bem do mal, mas em aprender a 
“cavalgd-los” como uma b6ia que se adapta ao sobe e desce das ondas. 

Deixe-se levar pela doenga, esteja com ela, faga-lhe companhia. Essa <§ a forma de 
se livrar dela. 

Uma afirmagao i Zen somente quando 6 um ato e nao se refere a nada que seja 
afirmado nela mesma. 

No budismo nao ha lugar para esforgos. Apenas seja comum. nao seja especial. 
Coma a sua comida. faga a digestao, va ao banheiro e, quando estiver cansado, 
deite-se. Os ignorantes rirao de mim, mas os sabios entenderao. 

Nao estabelega nada em relagao a si mesmo. Passe rapidamente, como algo que nao 
existe, e seja quieto como a pureza. Aqueles que ganham perdem. Nao se antecipe 
aos outros, sempre os siga. 

Nao fuja, deixe acontecer. Nao procure, acontecera quando menos se espera. 

Pare de pensar como se nao parasse. Observe as tecnicas como se nao as obser- 
vasse. 

Nao hH uma forma fixa de ensino. Tudo o que posso oferecer e um remedio apro- 
priado para uma certa doenga. 
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OS OITO MANDAMENTOS DO BUDISMO 


Os oito requisitos que eliminam o sofrimento corrigindo os falsos valores e otere- 
cendo um verdadeiro conhecimento do significado da vida foram resumidos da se- 
guinte forma: 

1. Compreensdo corrcta (entendimcnto): Voce devc ver claramente o que esta errado. 

2. Pensamento correto (aspiragdo): Decida-se pela cura. 

3. Palavra conetci: Fale de forma que seu objctivo seja a cura. 

4. Agdo conetci : Voce deve agir. 

5. Vida corrcta: Sua profissao nao deve entrar em conflito com sua terapia. 

6. Esforgo correto : A terapia deve avanqar na “velocidadc da permanencia”, 
a velocidade eritica que pode ser mantida. 

7. ConsciSncia corrcta (controle del mente): Voce deve sentir e pensar incessan- 

temente. 

8. Conccntragdo corrcta ( meditagdo ): Aprenda a meditar com a mente vazia. 


A ARTE DA ALMA 


O objetivo da arte £ projetar uma visao interior para o mundo; declarar, em uma 
criagao est^tica, o espfrito mais fntimo e as experiencias pessoais de um ser huma- 
no. E permitir que essas experiencias sejam inteligfveis e geralmente reconhecidas 
dentro da estrutura total de um mundo ideal. 

A arte se revela no entendimento psfquico da essencia interior das coisas e d& for¬ 
ma a relagao do homem com o nada, com a natureza do absoluto. 

A arte e uma expressao da vida e transcende o tempo e o espa^o. Devemos empre- 
gar nossa propria alma atraves da arte para oferecer uma nova forma e um novo 
significado para a natureza ou para o mundo. 

A expressao de um artista 6 a exibi^ao de sua alma, educa^ao e compostura. I oi 
tras de todos os movimentos, a musica de sua alma se torna visivel. 


Caso contrario, seus movimentos sao vazios, e movimentos vazios sao como pala 
vras vazias: nao tern sentido. 
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Elimine o pensamento confuso e trabalhe a partir de sua rau. 

A arte nunca e decorativa, ornamental. Ela e um trabalho de esclarecimento. A ar¬ 
te. em outras palavras. e uma tecnica para adquirir liberdade. 

A arte demanda o domlnio complete das t&nicas desenvolvidas pela reflexao dentro 
da alma. 

“Arte natural” e o processo artlstico dentro do artista. Seu significado e “arte da 
alma". Todos os varios movimentos de todas as ferramentas significam um passo 
no caminho para o mundo estetico absoluto da alma. 

Criagao, na arte, e a revelagao psfquica da personalidade que esta enraizada no 
nada. Seu efeito 6 um aprofundamento da dimensao pessoal da alma. 


A arte natural * a arte da alma em paz, como o luar refletido em um lago^O ob- 
jetivo final do artista e usar sua atividade diaria para se tomar um mestre da vtda 
e , entao, tirar proveito da arte da vida. Os mestres de todas as ramificagoes das ar- 
tes devem, primeiro, ser mestres da vida, ja que a alma cria tudo. 

Todas as nogoes vagas devem sucumbir antes que um aprendiz possa se autode- 
nominar mestre. 


A arte £ o caminho para o absoluto e para a essencia da vida humana. O ob,et.vo da 
arte nao 6 a promogao unilateral do espirito, da alma e dos sent.dos, mas sun a 
abertura de todas as capacidades humanas (pensamento. sentimento, vontade) para 
o ritmo da vida no mundo da natureza. Assim, a voz silenciosa sera ouvrda e o ego 

sera harmonizado com ela. 


Habilidade artfstica, portanto, nao significa perfeigao artistica. Ela representa um 
meio continuo ou um reflexo de algum passo no desenvolv.mento ps.qu.co, cu,a 
perfeigao nao deve ser encontrada no aspecto e no formato, mas deve .rrad.ar da 

alma humana. 

A atividade artistica nao se cncontra na propria arte. Ela penetia em um mundo 
mais profundo no qual todas as formas de arte (de coisas viv.das mternamente) 
fluent juntas, e onde a harmonia da alma e do cosmos no nada possu. seu resulta- 

do na realidade. 


O processo artistico. 


portanto, e a realidade, e a realidade e a verdade. 
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O CAMINHO DA VERDADE 


1. Busca da vcrdade 

2. Consciencia da verdade (e sua existencia) 

3. Percepgao da verdade (seu conteudo e diregao - como a percepgao do 
movimento) 

4. Entendimento da verdade (Um filosofo de primeira linha pratica para 
entender - TAO. Nao para scr fragmentado, mas para ver a total idade 
- Krishnamurti.) 

5. Vivencia da verdade 

6. Dominio da verdade 

7. Esquecimento da verdade 

8. Esquecimento do portador da verdade 

9. Rctorno a fonte original - ondc a verdade tern suas raizes. 

10 . Descanso no nada 


A Arte do Jeet Kune Do e simplesmente simplificar. 

O Jeet Kune Do evita o superficial, penetra o complexo, 
vai at£ o centra do problema e aponta os fatores principal. 

O Jeet Kune Do nao faz rodeios nem desvios tortuosos. 
Ele segue uma linha reta ate o objetivo. A simplicidade 
6 a distancia mais curta entre dois pontos. 

O Jeet Kune Do favorece a falta de forma para que 
possa assumir todas as formas. E, ja que nao possui 
estilo, pode combinar com todos os estilos. Como 
resultado, o Jeet Kune Do utiliza todos os caminhos 
e nao e limitado por nenhum deles. Da mesma forma, 
utiliza quaisquer tecnicas ou meios que sirvam 
a sua finalidade. 



JEET KUNE DO 


Por seguranga, a vida ilimitada e transformada em algo morto, um padrao escolhi- 
do que e limitador. Para entender o Jeet Kune Do, voce deve se livrar de todos os 
ideais, padroes c estilos. De fato, deve se livrar ate mesmo dos conceitos acerca do 
que e ou nao e ideal no Jeet Kune Do. Voce pode analisar uma situagao sem nomea- 
la? Nomea-la, transforma-la em uma palavra, causa medo. 
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E realmente dificil ver a situa^ao de forma simples (nossa mente e muito com- 
plexa) e e f&cil ensinar alguem a ser habilidoso, mas £ dificil ensinar a ele sua I 

propria atitude. 

O Jeet Kune Do favorece a falta de forma para que possa assumir todas as formas 
E, ja que nao possui estilo, pode combinar com todos os estilos. Como resultado. 
o Jeet Kune Do utiliza todos os caminhos e nao e limitado por nenhum deles. Da 
mesma forma, utiliza quaisquer tecnicas ou meios que sirvam a sua finalidade. 

Aborde o Jeet Kune Do com a ideia de dominar a vontade. Nao pense em ganhar ou 
perder, nao pense em orgulho e dor. Deixe seu adversario arranhar sua pele e acerte 
os musculos dele. Deixe-o acertar seus musculos e frature os ossos dele. Detxe-o 
fraturar seus ossos e tire a vida dele! Nao se preocupe em escapar de forma segu- 
ra. Exponha sua vida a ele! 

O maior erro e antecipar o resultado da luta. Voce nao deve pensar se ela termina 
em vitoria ou em derrota. Deixe a natureza seguir seu curso, e suas armas serao 
usadas no momento certo. 

O feet Kune Do nos ensina a nao olhar para tras depois que o percurso foi decidi- 
do. Ele trata a vida e a morte indistintamente. 

O Jeet Kune Do evita o superficial, penetra o complexo, vai ate o centre do problema 
e aponta os fatores principals. 

O Jeet Kune Do nao faz rodeios nem desvios tortuosos. Ele segue uma linha reta ate 
o objetivo. A simplicidade e a distdncia inais curtct entre dois pontos. 

A arte do Jeet Kune Do e simplesmente simplificar. E ser voce mesmo. E a realidade 
em sua “essencia”. Assim, a essencia e o significado, com a liberdade em seu sentido 
primario, nao limitada por ligagoes, confinamentos, segmentagoes, complexidades. 

O Jeet Kune Do c o esclarecimento. E um modo de vida, um movimento em diiegao 
a forga de vontade e ao controle, embora devesse ser esclarecido pela intuigao. 

Ao ser treinado, o aluno deve ser ativo e dinamico de todas as formas. Mas no com- 
bate real sua mente deve estar calma e tranquila. Ele deve se sentir como se nada 
importante estivesse acontecendo. Ao avangar, seus passos devem ser leves e se- 
guros, seus olhos nao devem estar fixos, observando furiosamente o inimigo. Seu 
comportamento nao deve ser diferente do comportamento normal, sua expressao 
nao deve mudar, nada deve denunciar o fato de que ele esta engajado em um com- 
bate mortal. 


As ferramentas, suas armas naturais, tern urn duplo proposito: 

1. Destruir seu adversario (aniquilaqao das coisas que estao barrando o ca- 
minho da paz, da justi<;a e da humanidade). 

2. Destruir seus prdprios impulsos causados polos instintos de autopre- 
servagao. Destruir qualquer coisa que esteja perturbando sua mente. 

Nao machucar uma pessoa, mas superar sua propria ganancia, raiva e 
insensatez. O Jeet Kune Do e direcionado para voce mesmo. 

Satos e chutes sao ferramentas para matar o ego. As ferramentas representam a 
:orca da integridade intuitiva ou instintiva que, ao contrario do intelecto ou do 
eeo. nao se divide, bloqueando sua propria liberdade. As ferramentas se movem pa¬ 
ra a frente, sem olhar para tras ou para os lados. 


Fbr causa da pureza de coragao e da mentalidade estreita inerentes ao homem, suas 
serramentas participant dessas qualidades e desempenham seus papeis com o maior 
pan de liberdade. As ferramentas funcionam como o espfrito invisfvel, mantendo 
a mente, o corpo e os membros em total atividade. 




A muencia da ticnica estereotipada como substantia significa ser completo e livre. Todas 
m Enhas e movimentos sao a fungao. 


shhgagdo como base e a natureza original do homem. Em seu processo natural, o 
—aento se move para a frente sem hesitar. Os pensamentos passados, pre- 
e futuros prosseguem em um curso continuo. 


a de pensamento como doutrina significa nao ser levado pelo pensamento no 
o do pensamento, nao ser corrompido por influences externas; ter pensa- 
«s. mas estar desprovido deles. 


•erdadeira realidade e a essencia do pensamento, e o pensamento e a funqao da 
ra realidade. Pensar na realidade, defini-la em pensamento, e corrompe-la. 


a mente aguqada e mantenha-a alerta para que possa imediatamente intuir 
Aie. que esta em todo lugar. A mente deve estar emancipada dos velhos ha- 
preconceitos, processos limitados de pensamento e ate mesmo do proprio 


mo rotineiro. 


* toda a sujeira que tenha acumulado e revele a realidade em sua essencia, 
cuididade ou em sua nudez, que corresponde ao conceito budista de vazio. 

r seu copo para que possa tornar-se cheio. Torne-se vazio para ganhar a 
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DESESPERO ORGANIZADO 


Na longa historia das artes marciais, o instinto de seguir e imitar parece ser inerentc 
a maioria dos artistas marciais, instrutores e alunos. Isso se deve em parte a tenden- 
cia humana e em parte as exageradas tradigoes por tras dos varios padroes de estilos. 
Consequentemente, encontrar urn mestre original e interessante e uma raridade. A 
necessidade de um “indicador do caminho ressurge. 


Cada homem pertence a um estilo que se pretende dono da verdade e que exclui 
todos os outros. Esses estilos se tornam institutos com suas explicates do "Cami¬ 
nho”, dissecando e isolando a harmonia da firmeza e da delicadeza, estabelecendo 
formas ritmicas como o estado especffico das suas tecnicas. 


Em vez de enfrentar o combate em sua qiiididade, a maioria dos sistemas de artes mar¬ 
ciais acumula uma “confusao sofisticada” que altera e limita seus praticantes e os dis- 
trai da verdadeira realidade do combate, que e simples e direta. Em vez de ii imediata- 
mente ao que intcressa, utiliza-se de rituais floreados (desespero organizado) e tecnicas 
artificiais para simular um combate real. Assim, em vez de estar em combate, esses 
praticantes estao “fazendo” algo “em relagao ao” combate. 

Ainda pior, o superpoder mental e os assuntos espirituais sao desesperadamente incorpo- 
rados ate que esses praticantes sejam atraidos cada vez mais pelo misterio e pela abstra¬ 
ct). Todas essas coisas sao tentativas futeis de restringir e determinar os movimentos 
do combate, que mudam constantemente, de dissedi-los e analisa-los como um cadaver. 

Na verdade, o combate real nao e estatico, e muito “vivo”. A confusao sofistica¬ 
da (uma forma de paralisia) solidifica e condiciona o que deveria ser fluido. 
Quando a olhamos de forma reaiista, nao vemos nada aldm da cega devoqao a 
inutilidade sistematica da pratica de series fixas e acrobacias que nao (evam a 
lugar nenhum. 

Quando um sentimento real como a raiva ou o medo aparece, aquele que pratica um 
estilo pode se expressar com o metodo classico ou esta meramente ouvindo seus pro- 
prios gritos? Ele e um ser humano vivo, expressivo, ou somente um robo pmgramado? 
E uma entidade capaz de interagir com as circunstancias extemas ou esta resistindo 
com seu conjunto de padroes escolhidos? Seu padrao escolhido impoe uma barreira 
entre ele e o adversario e impede um relacionamento “completo e interessante ? 

Os que praticam um estilo, em vez de olharem diretamente para o fato, se apegam 
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a formas (teorias) e continuam se enredando cada vez mais, ate sc colocarem numa 
armadilha inextricavel. 

Eles nao o veem em sua qiiididade porque sua doutrinagao e distorcida e deturpada. 
A disciplina deve estar em harmonia com a natureza das coisas em sua qiiididade. 

A maturidade nao significa tornar-se prisioneiro da conceitualizagao. Ela c a per- 
cepgao do que esta dentro de nos. 

Se nao ha submissao ao condicionamento mecanico, ha simplicidade. A vida e um 
relacionamento completo. 

O homem que £ simples e transparente nao escolhe. O que e, e. A agao baseada em 
uma ideia e obviamente a agao da escolha, e tal agao nao e libertadora. Ao con- 
trario, ela cria ainda mais resistencia e conflito. Assuma uma consciencia flexivel. 

Um relacionamento e um entendimento. E um processo de auto-revelagao. Um rela- 
cionamento e o espelho no qual voce se descobre - ser e estar relacionado. 

Estabelecer padroes que nao sejam adaptaveis nem flexiveis apenas oferece uma 
prisao mais toleravel. A verdade estd fora de todos os padroes. 

As formas sao repeti^oes vas que oferecem uma fuga ordenada e bonita do auto- 
conhecimento com um adversario vivo. 

O acumulo e uma resistencia contida em si mesma, e as tecnicas floreadas foitale- 
cem a resistencia. 

O homem classico e apenas um produto do acumulo de seqiiencias fixas, ideias e 
tradigoes. Quando age, esta traduzindo todos os momentos em termos antigos. 

O conliccimento e um ponto fixo no tempo, enquanto o conhecer e contfnuo. O co- 
nhecimento vem de uma fonte, de um acumulo, de uma conclusao, enquanto o 
conhecer e um movimento. 

O processo aditivo e meramentc um cultivo de memoria que se torna mecanico. O 
aprendizado nunca e cumulativo, ele e um movimento do ato de conhecer que nao 
possui comedo ou fim. 

Deve haver uma sensa<;ao de liberdadc no aperfeigoamento das artes marciais. 
Uma mente condicionada nunca sera uma mentc livre. O condicionamento limita 
uma pessoa dentro da estrutura de um certo sistema. 
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Para se expressar com liberdade, voce deve esquecer o ontem. Do “velho”, voce obtem 
seguranfa. Do “novo”, voce ganha a fluidez. 

Para compreender a liberdade, a mente deve aprender a observar a vida, que e um 
amplo movimento sem a limita^ao do tempo, ja que a liberdade esta alem do 
campo da consciencia. Observe, mas nao pare e interprete: Eu sou livre . Dessa 
forma, voce estara vivendo a memoria do que ja passou. Para entender e viver o 
agora, tudo o que ocorreu ontem deve morrer. 

A priva^ao do saber e a morte. Entao voce viverl Mate interiormente os “pr6s” e 
os “contras”. Nao existe certo e errado quando ha liberdade. 


Quando alguem nao se expressa, nao e livre. Assim, comega a lutar, e a luta gera 
uma rotina metodica. Logo, ele estara desempenhando sua rotina metodica como 
reagao, em vez de reagir ao que acontece. 

O lutador deve ser sempre um obstinado, com propbsito unico: lutar, sem olhar 
para tras ou para os lados. Ele deve se livrar das restri^oes dos seus movimentos, 
sejam elas emocionais, fisicas ou intelectuais. 

Uma pessoa so pode agir de maneira livre e plena se estiver “alem do sistema”. O 
homem que realmente e serio, que possui o desejo de descobrir o que e a verdade, 
nao possui nenhum estilo. Ele vive apenas no mundo real. 

Se quiser entender a verdade nas artes marciais, se quiser ver seu adversario com 
clareza, voce deve se livrar da no^ao de estilos ou escolas, preconceitos, gostos e 
assim por diante. Entao sua mente deixara para tras todos os conflitos e ficard em 
paz. Nesse silencio, voce vera de forma plena e renovada. 

Se aprender um metodo de luta atraves de algum estilo, voce seni capaz de lutar de 
acordo com as limitagocs desse metodo. E isso nao e lutar de verdade. 

Se receber um ataque nao-convencional, como aquele feito com um ritmo irregular, 
por causa de seus modelos escolhidos de bloqueios classicos ritmicos, sua defesa e 
seu contra-ataque sempre carecerao de flexibilidade e energia. 

Se seguir o modelo classico*, voce entendera a rotina, a tradi^ao e a sombra, e nao 
voce mesmo. 


* O autor chama de classicos os modelos milenares de artes marciais. com filosofia e movimenta«^o de combate \a 
consolidados e que resistem a inova<;6es. (N. E.) 
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Como alguem podc reagir a totalidade com urn modelo parcial, fragmentado? 

A mera repetigao de movimentos ritmicos calculados priva o movimento de com- 
bate de sua “energia” e de sua “essencia”, ou seja, de sua realidade. 

O acumulo de formas, que e apenas mais uma modificagao do condicionamento, 

torna-se uma ancora que segura e amarra. Ela nos leva por urn caminho somente: 
para baixo. 

A forma (hitis, katas etc.) e o aperfeigoamento da resistencia, a pratica exclusiva de 
urn padrao de movimentos escolhidos. Em vez de criar resistencia, va direto ao mo¬ 
vimento assim que ele surgir. Nao condene nem perdoe. A conscience sem escolha 
leva a reconciliagao com o adversario num total entendimento da realidade. 


Depois de condicionado em um metodo fragmentado, depois de isolado em urn 
modelo fechado, o praticante enfrcnta seu adversario atraves de uma grade de con- 
tengao, ou seja, ele esta utilizando” os bloqueios de seu estilo e ouvindo seus 
proprios gritos, em vez de ver o que o adversario esta realmente fazendo. 

Nos somos esses katas, esses bloqueios e golpes, de tao condicionados que estamos. 

Para se harmomzar com o adversario, voce precisa de uma percepgao direta. Nao 
ha percepgao direta quando ha resistencia, quando ha uma atitude de “este e o 
unico caminho”. 

Ter a plenitude significa ser capaz de seguir a “realidade”, porque a “realidade” esta 
em constante movimento e mudan^a. Se uma pessoa se limitar a uma certa opiniao, 
nao podera seguir o rapido movimento da “realidade”. 

Independentemente de nossa opiniao a rcspeito dos ganchos e gingados como parte 
do estilo de uma pessoa, nao pode haver o menor aigumento contra a aquisi^ao de 
defesas perfeitas contra eles. Na verdade, quase todos os lutadores naturais os usam. 
Para o artista marcial, eles acrescentam versatilidade ao ataque. Ele deve ser capaz de 
aplicar o golpe de onde quer que sua mao esteja. 

Mas, nos estilos classicos, o sistema se torna mais importante do que o homem! O 
homem classico nao exerce sua fun^'ao sem o modelo de um estilo! 

Como pode haver metodos e sistemas para chegar a algo vivo? Para coisas es- 
taticas, fixas, mortas, pode haver uma forma, um caminho definido, mas nao 
para coisas vivas. Nao reduza a realidade a algo estatico, nem invente metodos 
para alcanqa-la. 
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A verdade e o relacionamento com o adversario, constantcmcnte em movimento. 
vivo, nunca estatico. 

A verdade nao possui caminho. A verdade e viver e, portanto, mudar. Nao possui 
uma morada, uma forma, uma institui<;ao organizada, uma filosofia. Quando ver 
isso, entendera que essa coisa viva e tambem o que voce e. Voce nao pode se expres- 
sar e se sentir vivo por meio de formas estaticas e movimentos estilizados. 

As formas classicas restringem sua criatividade, condicionam e tolhem seu senso de 
liberdade. Voce deixa de “ser” para simplesmente “fazer”, sem sensibilidade. 

Assim como folhas amarelas podem ser moedas de ouro para acalmar a crian^a que 
chora, os chamados movimentos secretos e as posturas retorcidas confortam os 
artistas marciais pouco instruidos. 

Isso nao significa nao fazer absolutamente nada, mas apenas nao ter uma opiniao 
deliberada do que se faz. Nao tenha uma mente que seleciona ou rejeita. Nao ter 
uma opiniao deliberada e nao ter pensamentos fixos. 

Aceita^ao, nega<;ao e convic<;ao impedem o entendimento. Deixe sua mente se 
mover junto a outra para entender com sensibilidade. Assim, ha possibilidade de 
uma comunicagao real. Para entendermos uns aos outros, deve haver urn estado de 
conscience que nao seja seletivo, no qual nao ha uma sensa^ao de comparagao ou 
condena<;ao, nao ha espera pelo desenvolvimento da discussao para se poder con- 
cordar ou discordar. Acini a de tudo, nao comece a partir de uni preceito. 

Entcnda a liberdade da conformidade de estilos. Liberte-se observando bem o que 
voce normalmente pratica. Nao condene ou aprove, apenas observe. 

Quando voce nao for influenciavel, quando morrer para o condicionamento das 
reagoes classicas, terd conscience e vera as coisas de forma totalmente nova. 

A conscience nao escolhe, nao exige, nao se inquieta. Nesse estado, existe a per- 
cep^ao. Somente a percep<;ao resolvera todos os nossos problemas. 

O entendimento requer nao apenas urn unico momento dc percep^ao, mas uma 
conscience contmua, um estado contmuo de busca sem conclusocs. 

Para entender o combate, voce deve aborda-lo de forma simples e direta. 

O entendimento ocorre por meio do sentimento, de maneira ininterrupta, no 
espelho dos relacionamentos. 
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O entendimento de si mesmo ocorre por meio de um processo de relacionamentos, 
e nao do isolamento. 

Conhecer-se e estudar a si mesmo em agao com outra pessoa. 

Entender o real requer consciencia, uma mente alcrta e totalmente livre. 

O esforgo da mente a limita ainda mais porque implica uma luta para alcangar um 
objetivo. E, quando tern um objetivo, um proposito, uma finalidade, e porque voce 
colocou um limite em sua mente. 

Hoje vejo algo totalmente novo, e essa novidade 6 vivenciada pela mente. Mas 
amanha essa experiencia se tornara mecanica, se eu tentar repetir a sensagao, o pra- 
zer proporcionado por ela. A descrigao nunca e real. O que e real e ver a verdade 
mstantaneamente, porque a verdade nao possui amanha. 

Encontraremos a verdade quando examinarmos o problema. O problema nun- 
.a esta separado de sua solugao. O problema 6 a solugao. Entender o problema 
o resolve. 

Observe o real com uma consciencia uniforme. 

A verdadeira realidade nao macula o pensamento, ja que nao pode ser conhecida 
por meio da concepgao e do pensamento. 

Pensar nao € ter liberdade. Todo pensamento e parcial, nunca pode ser total. O 
pensamento e a resposta da memoria, e a memoria e sempre parcial porque e o re- 
sultado da experiencia. Assim, o pensamento e a reagao de uma mente condiciona- 
da pela experiencia. 

Conhega o vazio e a tranqiiilidade de sua mente. Seja vazio. Nao tenha um estilo 
ou forma que seu adversario possa analisar. 

A mente, originalmente, nao possui atividade. O caminho independe do pensamento. 
Percepgao e entender que nossa natureza original nao € criada. 

Havera calma e tranqiiilidade quando voce estiver livre das influences cxternas e 
nao for perturbado. Estar tranqiiilo significa nao ter nenhuma ilusao ou desilusao 
da realidade. 

Nao existe pensamento, apenas a realidade - o mundo real. A realidade nao se mo¬ 
ve. mas seu movimento e sua fungao sao inesgotaveis. 
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Meditar significa perceber quao imperturbavel e nossa natureza original. Cer- 
tamente, a meditagao nunca podera ser um processo de concentragao porque a 
forma mais elevada de pensamento e a negagao. A negagao e um estado no qual 
nao ha nem o positivo nem sua reagao como o negativo. E um estado de com- 

pleto vazio. 

A concentragao e uma forma dc exclusao. Quando ha exclusoes, ha um pensa* 
dor que exclui. O pensador, a pessoa que faz exclusoes, e aquele que se concen- 
tra, que cria contradigoes porque gera um foco que possibilita o aparecimento 
da distragao. 

Existe um estado de agao sem o agente, um estado de experimentagao sem o experv 
mentador ou a experiencia. E um estado limitado e oprimido pela confusao classier 

A concentragao cl&ssica, que enfoca uma coisa e exclui todas as outras, e a cons- 
ciencia, que e total e nao exclui nada, sao estados da mente que podem ser enten- 
didos apenas com a observagao objetiva, sem preconceitos. 

A consciencia nao tern fronteiras. Ela 6 um dom de todo o seu ser, sem exclusoes. 

A concentra<;ao e um estreitamento da mente. Concentrar-se exclusivamente em 
qualquer aspecto especifico da vida a deprecia. Apesar disso, estamos preocupados 
com o processo total da vida. 

O “momento” nao possui passado ou futuro. Ele nao e o resultado do pensamento 
e, portanto, e atemporal. 

Quando, em uma fragao de segundo, sua vida e ameagada, voce pensa DeL\e-i 
verificar se minha mao esta no meu quadril e se meu cstilo e ‘o’ estilo”? Quanc 
sua vida esta em perigo, voce discute sobre o metodo que vai usar enquanto se sal- 
va? Por que a dualidade? 

O chamado artista marcial e o resultado de 3 mil anos de propaganda e cc 
dicionamento. 

Por que os individuos dependem de milhares de anos de propaganda? 
podem pregar a “suavidade” como ideal de “firmeza”, mas, quando “o mum 
real” aparece, o que acontece? Os ideais, os prinefpios, o mundo ideal le\a 
a hipocrisia. 

Quando alguem nao quer ser incomodado, quando quer ser ambiguo, estal 
lece um padrao de conduta, de pensamento, um padrao de relacionamento 
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os homens. Ele, entao, se torna um escravo do padrao e passa a tomar o padrao 
como realidade. 

Concordar com certos padroes de movimentos para criar regras a fim de prote- 
ger os participantes pode ser bom para esportes como o boxe ou o basquete, 
mas o sucesso do Jeet Kune Do esta na liberdade tanto para usar a tecnica, co¬ 
mo para dispensa-la. 

O aluno que segue cegamente seu sensei ou sifu aceita seu padrao. Como resultado, 
suas agoes e, ainda mais importante, seu pensamento se tornam mecanicos. Por 
causa dos padroes estabelecidos, suas reagoes se tornam automaticas, limitando-o. 

A expressao das prdprias ideias £ total, imediata, sem o conceito de tempo. Voce so 
pode expressar isso se for livre, fisica e mentalmente, da fragmentagao. 


PRINCIPIOS DO JEET KUNE DO 


1. Economia de energia no ataque e na defesa (ataque com iniciativa e de- 
fesa com maos firmes). 

2. Chutes e socos de ataque “definitivos”, versateis e condizentes com o 
conceito de “arte sem arte”. 

3. Ritmo irregular, meio tempo, um tempo e meio ou tres tempos e meio 
(ritmo do JKD no ataque c contra-ataque, similar a esgrima ocidental). 

4. Treino com pesos e um treinamento cientifico suplementar, alem de boa 
forma fisica. 

5. “Movimento direto do JKD” nos ataques e contra-ataques - golpeando 
de onde estiver, sem se reposicionar. 

6. Agilidade corporal e leveza no trabalho de pes. 

Taticas de ataque despretensiosas e indefinidas. 

? Luta vigorosa: a. golpes ageis 

b. arremesso 

c. agarramento 

d. imobilizagoes 

9. Sparring (treino de combate a dois, no qual uma das partes usa diver- 
sos equipamentos de protegao para quc a outra treine chutes e socos) 
e treinamento de contato real com alvos em movimento. 
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10. Ferramentas robustas por meio de apura^ao contmua. 

11. Expressao individual, cm vez de tecnicas massificadas. Atividade, em 
vez de classicismo (vcrdadeiro relacionamcnto). 

12. Total, em vez de parcial, na estrutura. 

13. Treino da “continuidade da individualidade expressiva" por tras dos 
movimentos fisicos. 

14. Relaxamento e atenqao. Mantenha-sc relaxado, porem sempre de pron- 
tidao. Mantenha tambcm uma consciencia mental maleavel. 

15. Fluidez constante (movimentos retos e curvos combinados - para 
cima e para baixo, curvado para a direita e para a esquerda, passos la- 
terais, inclinagao e movimentos serpeantes, drculos com as maos). 

16. Postura constantemente bem balanceada durante os movimentos. Al- 
tcrnancia entre a quase prontidao e o quase relaxamento. 


A FORMA DISFORME 


Espero que os artistas marciais estejam mais interessados na raiz das artes maiciais 
do que nos diferentes ramos, flores ou folhas. E inutil discutir a respeito de qual 
folha, qual tipo de galho ou qual flor voce gosta. Quando entender a raiz, entende- 
ra todo o seu florescer. 

Nao se preocupe com suavidade versus firmeza, chutes versus socos, agarramento 
versus socos e chutes, luta a distancia versus luta corpo-a-corpo. Nao podemos dizer 
que “isto” e melhor do que “aquilo”. Se houver algo contra o que devamos nos 
defender, que seja a parcialidade que nos priva de nossa pura integridade e que nos 
faz perder a unidade no meio da dualidade. 

Nas artes de combate, ha o problema da maturagao. Essa maturagao e a intcgra^ao 
progressiva do indivfduo com o seu ser, a sua essencia. Isso £ possivel somente por 
meio da auto-exploragao na livre expressao, e nao na repcti^ao imitativa de urn pa- 
drao de movimentos impostos. 

Ha estilos que favorecem linhas retas e ha estilos que favorecem linhas curvas e cir- 
culos. Os estilos que aderem a urn aspecto parcial do combate sao limitados. O feet 
Kune Do e uma tecnica para adquirir liberdade, c um trabalho de esclarecimcnto. 


A arte nunca e decorativa ou ornamental. Um metodo de escolha, apesar de ser ri- 
^oroso, prende seus praticantes a um padrao. O combate nunca e estatico. Ele se 
iliera a cada momento. Trabalhar com padroes e basicamente uma pratica da re- 
sistencia. Essa pratica leva ao bloqueio. O entendimento nao e possivel e as pes- 
soas que o seguem nunca sao livres. 


A forma de combate nao se baseia na escolha pessoal e na imagina^ao. A veidade, 
cm rela<;ao ao combate, e percebida a cada momento e apenas quando ha cons- 
oencia sem condena^ao, justificagao ou qualquer forma de identificagao. 

O Uct Kune Do favorecc a falta de forma para que possa assumir todas as formas. E, 
u que nao possui estilo, o feet Kune Do pode combinar com todos os estilos. Conse- 
guentemente, o feet Kune Do usa todos os caminhos e nao e limitado por nenhum. Da 
r-<c>ma forma, utiliza quaisquer tecnicas ou meios que sirvam a sua finalidade. Nessa 
arte, eficiente e qualquer coisa que de resultado. 

O apice do aperfeiqoamento tende para a simplicidade. O aperfei^oamento incom- 
picxo tende para a ornamenta^ao. 

Nao e diffcil adaptar e extirpar o que nao e essencial na estrutura fisica externa. 
Porem, ignorar ou minimizar a estrutura interna 6 bem diferente. 

Voce nao pode ver uma briga de rua em sua totalidade se observa-la do ponto 
*ie vista de um boxeador, um lutador de kung fu, um carateca, um pugilista, um 
P_Lvioca etc. Voce pode ver com clareza somente quando o estilo nao interfere. 
Voce, entao, ve sem “gostar” ou “desgostar”. Voce simplesmente ve, e o que ve 
e o todo, e nao algo parcial. 

Existe a “realidade” apenas quando nao ha comparagao, e viver com a “realidade 
c estar em paz. 

| A luta nao e ditada pelo seu condicionamento de lutador de kung fu, carateca, 
'udoca etc. Buscar o oposto de um sistema e entrar em outro tipo de condicio¬ 
namento. 

Um lutador de Ject Kune Do enfrenta a realidade, e nao a cristaliza(;ao da forma. A 
fierramenta 6 uma ferramenta da forma disforme. 

O lutador que nao tern presen^a nao e mais ele mesmo. Move-se como se fosse um 
robd. Ele sucumbiu a uma influencia fora de sua consciencia comum, que nao e 
<xitra senao seu proprio inconsciente profundamente enterrado, de cuja presenqa, 
ate entao, nao tinha consciencia. 
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Ndo ter presenga significa que a fonte definitiva de todas as coisas esta alem do en- 
tendimento humano, al£m das categorias de tempo e espago. Assim, como trans- 
cende todos os modos de relatividade, diz-se que “nao tem presenga” e que suas 
qualidades sao aplicaveis. 

A expressao nao se desenvolve por meio da pratica da forma, por£m a forma e 
uma parte da expressao. A maior (expressao) nao se encontra na menor (expres¬ 
sao), mas a menor se encontra na maior. “Ser amorfo”, entao, nao significa nao 
ter “forma”. Nao ter “forma” vem da forma. “Ser amorfo” e a expressao indivi¬ 
dual mais elevada. 

Ndo ter aperfeigoamento nao significa realmente a ausencia de qualquer tipo de aper- 
feigoamento, e sim um aperfeigoamento por meio do nao-aperfeigoamento. Fazer 
um aperfeigoamento por meio do aperfeigoamento e agir com a mente consciente. 
ou seja, praticar atividades assertivas. 

Nao negue a abordagem classica simplesmente como reagao, porque assim voce 
tera criado outro padrao e cafdo em sua armadilha. 

Uma pessoa limitada fisicamente ofega, fatiga-se e perde o caminho delicado. Uma 
pessoa limitada intclectualmente busca o idealismo e o que e exdtico, mas carece 
de eficiencia e de visao, de fato, das realidades. 

Muitos artistas marciais gostam de “mais”, gostam de “algo diferente”, sem conhe- 
cer a verdade e sem saber que o caminho e exibido nos movimentos simples do dia- 
a-dia, porque e ai que eles o perdem. Se ha algum segredo, ele e perdido na busca. 




PRELIMINARES 


Para nos tomarmos diferentes do que somos 
devemos ter alguma consciencia do que somos. 


TREINO 


O treino e uma das fases mais negligenciadas do atletismo. Muito tempo e dado 
para o desenvolvimento da habilidade e muito pouco para o desenvolvimento da 
participa<;ao individual. O treino nao lida com um objeto, mas com o espirito hu- 
mano e com as emogdes humanas. E preciso ter intelecto e bom senso para equilibrar 
questoes tao sutis como essas. 

O treino 6 o condicionamento psicologico e fisiologico de um individuo que se prepara 
para rea^oes neurais e musculares intensas. Envolve disciplina mental, for^a e re- 
sistencia fisica. Significa habilidade. Tudo isso trabalhando junto, em harmonia. 

Treinar nao significa apenas ter conhecimento do que ira estruturar o corpo, mas 
tambem conhecer o que ira ferir o corpo. Treinos inapropriados resultarao em fe- 
rimentos. Treinar, poitanto, esta relacionado a prevcngao de lesoes e ao conheci¬ 
mento dos primeiros-socorros. 

PROGRAMA DE EXERCfCIOS 

1) Alongamento alternado com abertura completa das pernas 

2) Flexoes de brago 

3) Corrida sem sair do lugar 

4) Giros com os ombros 

5) Chutes altos 

6) Agachamento profundo 

7) Elevagao lateral de pernas 

8) Abdominais com rotagao 

9) Giro de cintura 

10) Levantamento das pernas 

11) Inclinagao para a frente, tocando o chao com as maos, sem dobrar as pernas. 

Oportunidades para se exercitar no cotidiano 

# Caminhe sempre que puder - como, por exemplo, estacionando o carro 
a alguns quarteiroes do seu destino. 

# Evite utilizar o elevador. Em vez disso, use as escadas. 

# Desenvolva sua percepgao imaginando um adversario o atacando - 
enquanto voce esta sentado, de pe, deitado etc. - e reaja ao ataque com 
varios movimentos. Os movimentos simples sao os melhores. 
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# Pratique o equilibrio ficando com apenas um pe no chao ao se vestir 
ou se calgar - ou fique apoiado apenas em um pe quando achar in- 
teressante. 

Treino Complementar 

(1) Seqtiencia de Treinamento: 

Seqtiincia 1 1) Pular corda 

(2 a , 4 a , 6*) 2) Inclinagao para a frente, tocando o chao com as maos, 

sem dobrar as pernas 

3) Alongamento do gato 

4) Polichinelo 

5) Agachamento 

6) Chute alto 

Seqtiencia 2 1) Alongamento da virilha 

(3 a , 5 a , s&b.) 2) Elevagao lateral da pema 

3) Agachamento com pulos 

4) Giros com os ombros 

5) Alongamento alternado, com abertura completa das 
pernas 

6) Alongamento das pernas - A, B 

(2) Antebrago/Cintura: 

Seqtiencia 1 1) Giro com a cintura 

(2 a , 4 a , 6*) 2) Rosea com a palma da mao para cima 

3) Abdominal na cadeira romana 

4) Alongamento do joelho 

5) Alongamento do tronco para os lados 

6) Rosea com a palma da mao para baixo 

Seqtiencia 2 1) Elevagao das pernas 

(3 5 , 5* sab.) 2) Rosea inversa 

3) Abdominal com rotagao 

4) Rotagao com barra 

5) Elevagao alternada das pernas 

6) Rotagao dos punhos 
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(3> Condicionamento fisico: 


1) Desenvolvimento com a barra sete centimetros 
abaixo da articulagao do brago 

2) Desenvolvimento com a barra na altura da nuca, 
por tras do pesco^o 

3) Erguer-se na ponta dos pes 

4) Desenvolvimento com a barra 15-17 centimetros abaixo 
da cintura (barra inversa, popularmente chamada de 
“remada”) 

5) Agachamento 

6) Elevagao dos ombros 

7) Levantamento terra 

8) Agachamento de um quarto 

9) Pulo do sapo 


AQUECIMENTO 


O aquecimento e o processo que produz as intensas mudangas fisiologicas que pre- 
param o organismo para os exercicios fisicos. 

IMPORTANTE: Para obter melhores beneffcios do processo de aquecimento, os exer¬ 
cicios devem imitar os movimentos a serem usados no evento. 

O aquecimento reduz a viscosidade do musculo, a resistencia a seus proprios movimentos. 
Melhora o desempenho e previne ferimentos em atividades vigorosas por dois meios es- 
senciais: 

1) Um ensaio das tecnicas antes da competigao fixa no sistema de coorde- 
nagdo neuromuscular do atleta a natureza exata da tarefa iminente, al£m 
de aumentar seus sentidos cinestcsicos. 

2) A eleva^ao da temperatura do corpo facilita as reagoes bioquimicas, for- 
necendo energia para as contra<;6es musculares. A temperatura corporal 
elevada tambem diminui os periodos de relaxamento muscular e ajuda na 
redugao da rigidez. 
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Como conseqiiencia desses dois processos, ha uma melhora na precisao, forga e 
velocidade do movimento e urn aumento na elasticidade do tecido , o que diminui o 
risco de ferimentos. 

Nenhum lutador usa sua perna violentamente ate que a tenha aquecido com cuida- 
do. O mesmo prindpio e igualmente aplicado a quaisquer musculos a serem utili- 
zados com o mesmo vigor. 

A duragao do aquecimento varia conforme o evento. No bale, os dangarinos se 
aquecem por duas horas antes da apresentagao, comegando com movimentos 
muito leves e aumentando gradualmente a intensidade e a abrangencia dos 
movimentos ate o momento de sua apresentagao. Eles sentem que isso reduz 
o risco de uma distensao muscular que comprometeria a perfeigao de sous mo¬ 
vimentos. 

O atleta mais cxperiente tende a se aquecer vagarosamente e por mais tempo. Esse 
fato deve-se a maior necessidade de um perfodo de aquecimento mais longo ou a 
tendencia de o atleta ficar mais “esperto” com o passar dos anos. 


Exerdcios de luta indiana 



baithak (agacfiamenlo) 




C 097 - ST/zercrt) 


dand (alongamento do goto) 
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POSigAO DE GUARDA 


Uma postura apropriada e questao de uma eficaz organizagao interior do corpo, 
que pode ser alcangada apenas pela pratica prolongada e bem disciplinada. 



>u ' 1 ' - 


a. A Posigao de Guarda 

b (#) Naturalidade significa: (a) tranqiiilidade e 

|b) conforto - todos os musculos podem trabalhar com grande velocidade 
e desenvoltura. 

c. (#) Garante completa liberdade muscular, 
d distinqao entre conforto no treino e conforto pessoal 

e. postura fasica com os joelhos flexionados levemente 

f. (a) grande sensibilidade com consciencia 
(b| mecanicamente facil 

g Urn pouco inclinado para a frente. 

h. O calcanhar traseiro se mantem levantado - com mais peso nele. 


A posigao de guarda e a mais favoravel para a execugao mecanica de todas as teo 
nicas e habilidades. Ela permite um relaxamento completo, mas, ao mesmo tempo, 
oferece uma tensao muscular mais favoravel a reagoes rApidas. 

Uma postura correta: 

1) Garante ao corpo e aos membros uma posigao mecanicamente favora¬ 
vel para o proximo movimento. 

2) Permite manter um “corpo de jogador de poquer”, ou seja, um corpo 
que revela tanto sobre se us movimentos futuros quanto o rosto de um 
jogador de poquer revela sobre as suas cartas. 

3) Coloca o corpo no grau de tensao muscular que sera mais favoravel a 
reagoes rapidas e grande coordenagao. 


45 


I 


J „ JCrxA *£****** ^2 ^ 

0©4*-< _jLrfU ** £ ***** S * 7 

** '£//■**»•/ *■• &* ele 
0A 7**“*' B 


lv ~ U ? m £Z' > - 

-f»* j“**z — 


r****- / - -r- l , 

<*~r* - Jf* 


wed/ ** - 

r *r~ 


e. --Ac 

-W&c£» yu 

SW 7 


tm 


?$0$& 

T^ 1 ' ,. 

__ > ^tu *} 




\ 




*&fi& f 

/| f .,A^_ /L 

^ t***f4*) 

f« M,< | 




a. A Posi^ao de Cuarda Direita do JKD 

b. o tema-chave 6 a flexibilidade e a agilidade com o trabalho de pes. 0 calcanhar esquerdo se manterr 
erguido, sempre pronto para entrar em a^ao - voce nunca fica duro ou tenso, mas pronto e flexfvei 

c. movimento evasivo para golpes com a cabega e mudangas subitas de nivel. 

d. ombro direito ligeiramente levantado e queixo ligeiramente abaixado para proteger o lado direito do ros: 

e. o cotovelo direito protege o meio do corpo, as costelas do lado direito e o lado direito do corpo 

f. o joelho direito se volta levemente para dentro a fim de proteger a virilha. 

g. o calcanhar direito se volta levemente para fora (e a principal arma) - CHUTE. 

h. a mao esquerda protege o lado esquerdo do rosto, assim como o direito e a virilha (e a principal "~«ac 
de defesa). 

i. o antebra<;o esquerdo protege o centra do corpo. 

j. o cotovelo esquerdo protege o lado esquerdo do corpo. 

k. a mao direita protege os lados direito e esquerdo do rosto e a virilha (e a principal arma de ataque 

l. como uma mola, o calcanhar esquerdo se mant£m erguido para uma maior mobilidade. 


A posigao adotada deve proporcionar grande facilidade e relaxamento, combinados 
com a uniformidade dos movimentos em todos os momentos. 


A posiqao dc 
quada”. 


r 


°* Te " s e°. 6 u T *€*£"/** ***" **/■ 
7 F**»,a* 




^ **- tyt A<Xt q 


d 

^U. 0~0» 

j^sClu. 4<l. 


1 ) 

fLlrUcO \ 

•' 4^4 


g ■ CtHUA 

/Uf** 4**A , 

/U*^< "/ j* 



&vx>uur -c <J? 'dc*./. h. 

.-4^ 

&r> Gl< * .~f ^, ^7 

-deputy i. 

~f**ft<* St. /»ft jxaJh «rp 

/’.Ss ^/^W« !■ 

l*fe AaJU Dp e/r^Lp 



s&t-, k. 

( XCA. dU nSZ? 


^7^ 



a. A Posi^ao de Guarda Esquerda do |KD 

b. 0 tema-chave e a flexibilidade e a agilidade com os pes. 0 calcanhar direito erguido, 
pronto para entrar em a$ao - Voce nunca fica duro ou tenso, mas pronto e flexfvel. 

c. A mao direita protege ambos os lados do rosto e a virilha (£ a principal mao de defesa). 

d. O antebrago direito protege o centro do corpo. 

e. O cotovelo direito protege o lado direito do corpo. 

I A mao esquerda protege ambos os lados do rosto e a virilha (£ a principal arma de ataque). 

» Como uma mola, o calcanhar direito se mantem erguido para uma maior mobilidade. 
k- Movimento evasivo para golpes com a cabe^a e mudan^as subitas de nfvel. 

i Cmbro esquerdo um pouco levantado e queixo ligeiramente abaixado para protegera face esquerda. 
k. O cotovelo esquerdo protege o meio do corpo. as costelas do lado esquerdo e o lado esquerdo do corpo. 
k. 0 joelho esquerdo se volta levemente para dentro para proteger a virilha. 

I T calcanhar esquerdo se volta levemente para fora (6 a principal arma de chute). 


Posigao de 
guarda altemativa 
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A CABEQA 

Nas lutas de boxe ocidentais, a cabega e geralmente tratada como se fosse pane« 
tronco, sem agao independente. Nas lutas a curta distancia, ela dcvcria ser si 
tada venicalmente, com a ponta do queixo fixa na clavicula e o lado do queixo i 
tra a parte interior do ombro que esta na frente. O queixo nao desce ate o or 
nem o ombro sobe totalmente. Eles se encontram no meio do caminho. Leva 
se o ombro de 2,5 cm a 5 cm e abaixa-se o queixo igualmente. 

A ponta do queixo nao forga o ombro da frente, exceto quando se coloca a cabega 
para tras numa posigao de extrema defesa. Forfar o ombro da frente com a ponta da 
queixo coloca o pescogo em uma posigao nao-natural, tira o suporte dos musculo® 
e impede o alinhamento dos ossos. Isso tambem causa tensao no ombro diantciro e 
no brago, impedindo agoes livres e gerando fadiga. 

Com o queixo inclinado e encostado na clavicula, os musculos e a estrutura ossea 
ficam no melhor alinhamento possivel e apenas o topo da cabega e mostrado 
adversario, sendo assim impossivel ser atingido na ponta do queixo. 


O BRAgO E A MAO DA FRENTE 

O ombro fica solto e a mao e mantida levemente abaixada, relaxada e pronta para 
atacar. O brago inteiro e o ombro devem estar soltos e relaxados para que o lutador 
seja capaz de movimenta-los rapidamente, como em um golpe de florete. A mao mu- 
da frequentemente da posigao com o punho baixo ate quase a altura do ombro e o 
mais longe possivel do ombro dianteiro, sem levantar o cotovelo. Mantenha a mao 
dianteira sempre com algum movimento sutil para um inicio mais f&cil. 

A preferencia por uma posigao de linha baixa, sem um golpe longo, ocorre porque a 
maioria das pessoas e fraca nessa defesa. Alem disso, com a ausencia de um golpe lon¬ 
go, muitas preparagoes se tornam inuteis (agora a cabega se torna um alvo em movi¬ 
mento, aumentado pela distancia). Entao, se a ofensiva do adversario se baseia nesses 
movimentos preparatories, ele fica em seria desvantagem e parcialmente em xeque. 

A posigao de guarda alongada pode ser uma fraqueza perigosa tanto no ataque 
quanto na defesa. 


No ataque: 

1) E necessario recolher o brago, revelando assim suas intengoes (ao con- 
trario de uma mola). 

2) E necessario se preparar para o golpe. 
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Na defesa: 

1) Deixa a parte posterior do corpo desprotegida. 

2) O adversario sabe onde estd e pode se movimentar ao redor. 

3) Uma mao estendida se oferece para ser imobilizada. 

Portanto, adote a posi^ao recomendada para manter a potencialidade de seu golpe 
em segredo. 


O BRAQO E A MAO DE TRAS 

O cotovelo traseiro e mantido na frente das costelas inferiores. O antebrago traseiro de- 
ve cobrir o plexo solar. A palma aberta da mao de tras se mantem voltada para o adver¬ 
sario e fica posicionada entre o adversario e o ombro de tr&s, alinhada com o ombro da 
frente. A mao traseira tambem pode descansar ligeiramente sobre o corpo. O braqo de- 
ve ficar relaxado, pronto para atacar on defender. Uma ou ambas as maos podem executar 
movimentos circulares. O importante e mante-las em movimento, mantendo a prote^ao. 


O TRONCO 

A posiqao do tronco e controlada, primeiramente, pela posi^ao do pe e da perna da 
frente. Se eles estiverem na posi^ao correta, o tronco automaticamente assume a posi^ao 
apropriada. O importante a respeito do tronco e que ele deve fonnar uma linha reta com a pertia 
dianteira. Conforme o pc 1 e a pema da frente giram para dentro, o corpo se vira na 
mesma dire^ao, o quc concede um alvo limitado ao adversario. Se, no entanto, o pe e 
a pema da frente girarem para fora, o corpo ficara de frente para o adversario, apresen- 
tando um alvo maior. Para fins de defesa, o alvo limitado e vantajoso, enquanto a po- 
siqao de frente e melhor para certos ataques. 


POSTURA 

A postura semi-agachada e a posigao perfeita para lutar porque voce esta fixo, mas 
em uma posi^ao confortavelmente equilibrada o tempo todo, podendo atacar, contra- 
atacar ou se defender sem movimentos preliminares. Essa postura pode ser chamada 
de “postura fdsica com os joelhos flexionados levemente". 

FASICA : Um estagio ou intervalo em um desenvolvimento ou cido, nao 
parado ou estatico, mas sendo constantemente alterado. 

JOELHOS FLEXIONADOS : Assegura prontidao nos movimentos a qual- 
quer momento. 
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LEVEMENTE : Significa adequagao, sem passos compridos demais ou cur- 
tos demais. Passos pequenos e rapidos para ter velocidade e equillbrio 
controlados ao se aproximar do adversario, sem serem suficientemente 
diferentes para que o adversario os possa controlar. 

A postura com os joelhos flexionados, tronco curvado, centro de gravidade le\^e- 
mente a frente e bra^o parcialmente flexionado e caracterlstica de prontidao err 
muitos esportes. 

Em todos os momentos, o pe dianteiro deve atrapalhar o minimo possfvel. Se 
for depositado muito peso nele, sera necessario transferir esse peso para a perna 
traseira antes de come<;ar o ataque. Esse movimento causa um atraso e pmimt 
o adversario. 


O POSICIONAMENTO FUNDAMENTAL e a base. 

Posicionamento sugere: 

1. Um cstado de movimento, e nao uma posi^ao estatica, uma atitude ou 
forma “determinada”. 

2. Reposicionamento, especialmente com movimentos fasicos, resultando em 
maior desorganizagao da vigilancia mantida pelo adversario. 

3. Adaptaqao a vigilancia do adversario. 

Fundamental sugere: 

1. Organizacao simples, porem efetiva, das partes mental e fisica. 

2. Desenvoltura, conforto e sensibilidade do corpo durante a manuten^ao 
da “ postura espirituaT. 

3. Simplicidade. Movimentos sem esforqo. Sendo neutro, nao havera com- 
prometimento no curso direcional ou no esforgo. 

O tema-chave e a flexibilidade c a agilidade com o trabalho de pes. O calcanhar tra- 
seiro se mant£m erguido, sempre pronto para entrar em agao. Voce nuncafica dure 
ou tcnso, mas pronto e fiexivel. 

O principal objetivo do JKD e chutar, golpear e aplicar forc^a corporal. No entan- 
to, o uso da posiqao de guarda serve para obter a posi^ao mais favoravel para fazer 
o que foi mencionado acima. 

Para golpear ou chutar com eficiencia e necessario transferir o peso constantemcn- 
te de uma perna para a outra. Isso significa perfeito controle do equillbrio corpo¬ 
ral. O equillbrio e o mais importante na posigao de guarda. 
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Naturalidade significa tranquilidade e conforto para que todos os musculos possam tra- 
balhar com grande velocidade e desenvoltura. Mantenha-se solto e Ievc, evite a ten- 
sao e a contragao muscular. Faga distingdo entre conforto no trcino c conforto pcssoal. Dessa 
maneira, voce ira se proteger e golpear com mais velocidade, precisao e for<;a. 

O mais importante sao: costas, cotovelos, antebraqos, punho e testa. Voce parece um 
gato, com as costas curvadas e pronto para saltar, mas relaxado. Reduz as possibili- 
dades do advcrsario. O queixo se fixa entre os ombros. Os cotovelos protegem os la- 
dos. Voce fica um pouco contraido no meio. A posiqao de guarda e mais segura. 

FWtanto: 

1. Use ferramentas que o desviarao ao minimo da posi^ao de guarda. 

2. Pratique explosoes instantaneas a partir da neutralidade c mantenha a 
neutralidade no engajamento*, tudo em um fluxo suave e constante. 

3. Pratique para aplicar todas as ferramentas a partir da posi^ao de guarda 
e retorne a ela com a rapidez possivel. Diminua o intervalo de tempo 
entre as posiqoes e executes. Tranquilidade , velocidade, altemancia. 

Atima de tudo , ndo estabelega regras restritivas. 


QUADROS DAS ARMAS 


Postura Frontal Direita: como uma cobra, voce fica 
curvado em uma posi^ao solta, porem compacta, 
e seu golpe deve ser sentido antes de ser visto. 


• Cruzamento de bravos entre os oponentes, quando a guarda 
dos adversaries se cruza em combate, a curta distancia E um 
termo analogo ao cruzamento de espadas da esgrima ociden- 
tal. (N. E.) 


Devido a suas posi(;oes dianteiras, o peea mao da frente constituem pelo menos 

S0% dos chutes e golpes (estao a meio cami- 

* 

nho do alvo antes do inicio do golpe). E 
importante que possam atacar com velo¬ 
cidade e for^a, sozinhos ou combinados. 

.Mem disso, devem ser refor^ados por precisao 
igual no pe e na mao de tras. 
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POSTURA FRONTAL DIREITA ARMAS FRONTAIS DO LADO DIREITO 

a. cabeqa b. dedos c. palma d. cotovelo e. punho f. golpe com o calcanhar (com inclina<;ao| g. bola 
do p£ h. chute lateral com o peito do pe i. dedos j. joelho. 



POSTURA FRONTAL ESOUERDA 


ARMAS FRONTAIS DO LADO ESQUERDO 


k. cabeqa I. dedos m. palma n. punho o. cotovelo p. golpe lateral q. bola do pe r. chute lateral corn 
o peito do pe s. dedos t. joelho. 
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oito posi^oes bAsicas de defesa 

Iposturas direita e esquerda) 
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QUALIDADES 


Ndo e um acrescimo didrio, 
mas um decrescimo didrio - 
elimine o que ndo for essencial! 



COORDENAgAO 


A coordenagao e um dos pontos mais importantes em qualquer estudo de proficiencia 
nos esportes e no atletismo. A coordenagao e a qualidade que permite ao indivfduo in- 
tegrar toda a eneigia e a capacidade de seu organismo em uma realizagdo efetiva do ato. 


Antes que os movimentos possam acontecer, deve haver uma alteragao da tensao mus¬ 
cular em ambos os lados das juntas que serao movidas. A eficacia desse trabalho com 
os musculos c um dos fatores que determinant os limites da velocidade, resistencia, 
for^a, agilidade e precisao em todos os desempenhos atleticos. 


Em atividades estaticas ou de resistividade branda, como executar uma parada de mao 
ou levantamento de halteres pesados, os musculos de ambos os lados das juntas entram 
em agao para fixar o corpo na posigao desejada. Quando se fazem movimentos rapidos, 
como em uma corrida, os musculos que fecham as juntas se encurtam e os do lado opos- 
to se esticam para permitir o movimento. Ainda ha tensao em ambos os lados, mas no 
lado que e esticado a tensao e consideravelmentc reduzida. 

Qualquer tensao excessiva nos musculos que se esticam age como um breque e, portan- 
to, enfraquece a agao e a torna mais lenta. Essa tensao antagonica aumenta o uso de 
eneigia do trabalho muscular, resultando em fadiga. Quando uma nova tarefa e inicia- 
da, com uma exigencia diferente em termos de intensidade de carga, velocidade, re- 
petigao ou duragao, um padrao totalmente novo de “ajuste neurofisiologico” deve ser 
adquirido. Assim, a fadiga causada pelas novas atividades nao se deve apenas ao uso de 
diferentes musculos, mas tambem ao breque causado pela coordenagao impropria. 

A melhor caracteristica do atleta experiente e sua facilidade de movimento mesmo durante 
o maximo esfor^o. O aprendiz caracteriza-se pela tensao, movimentos desperdigados e 
esfor<;o excessivo. Poucas pessoas parecem ser capazes de realizar qualquer atividade 
esportiva com facilidade. Afacilidade € a habilidade de realizar as atividades com a mini¬ 
ma tensao antagonica . Esta mais presente em alguns atletas do que em outros, mas e uma 
habilidade que pode ser aprimorada por todos. 

O lutador cujos movimentos parecem estranhos, que nunca parece encontrar a dis- 
tancia adequada, que nunca adivinha as intenqoes do seu adversario e que sempre 
deixa transparecer suas intengoes sofre de falta de coordenagao. O lutador bem coor- 
denado faz tudo de forma tranquila c graciosa. Ele parece deslizar no chao com um 
minimo de esforgo e um maximo de dissimulagdo. Seu timing geralmente e bom porque 
seus proprios movimentos sao tao ritmicos que tendem a estabelecer um ritmo com- 
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plementar por pane de seu adversario, urn ritmo que ele pode quebrar cm seu pro- 
prio beneficio devido ao perfeilo controle dos seus proprios musculos. Ele parece 
adivinhar as intengoes do adversario porque geralmente toma a iniciativa e, em gran¬ 
de parte, forga as reagdes do adversario. Acima de tudo, faz seus movimentos com um 
proposito, e nao com uma esperanga duvidosa, porque confia em si mesmo. 

Os musculos nao tern o poder de se guiar, mas a maneira pela qual eles agem e, conse- 
qiientemente, a eficacia do nosso desempenho dependem totalmente de como o siste- 
ma nervoso os guia. Assim, um movimento mal executado e o resultado de impulsos 
enviados para os musculos errados pelo sistema nervoso, enviados uma fragao de segun- 
do mais cedo ou tarde, na sequencia errada ou com uma intensidade mal distribuida. 


Um movimento bem executado significa que o sistema nervoso foi treinado a ponto 
de enviar os impulsos para certos musculos, fazendo esses musculos se contrafrem na 
fragao de segundo correta. Ao mesmo tempo, os impulsos para os musculos antago- 
nistas sao interrompidos, permitindo que relaxem. Impulsos adequadamente coorde- 
nados sao originados com a exata intensidade requerida e param na exata fragao de 
segundo em que nao sao mais necessarios. 


Portanto, aprender a ser coordenado e uma questao de treinar o sistema nervoso, e nao 
os musculos. A transigao de um esforgo muscular totalmente descoordenado para a 
perfeigao e um processo de desenvolvimento das conexoes no sistema nervoso. Os psi- 
cologos e os biologos nos dizem que os bilhoes de elementos no sistema nervoso nao 
estao em conexao direta uns com os outros, mas que as fibras de uma celula nervosa 
se entrelagam com as fibras de outras celulas em uma proximidade tao grande que os 
impulsos podem passar de uma para a outra por um processo de indugdo. Esse ponto, no 
qual o impulso passa de uma celula nervosa para outra, e chamado de sinapse. A teoria 
da sinapse explica por que uma crianga que demonstra reagoes totalmente descoorde- 
nadas quando ve uma bola pode se tornar um grande jogador de beisebol. 


Treinar a tecnica (coordenagao) e simplesmente uma questao de formar conexoes ade- 
quadas no sistema nerv'oso atrav^s da pratica (pratica de precisao). Cada agao realiza- 
da fortalece as conexoes envoividas e torna a proxima agao mais f&ril, mais certa e mais 
r£pida. Da mesma forma, a falta de uso tende a enfraquecer quaisquer caminhos for- 
mados e torna a realizagao do ato mais dificil e incerta (exerdcios constantes). Assim, 
podemos conquistar a tecnica somente se fizermos o que estamos tentando api*ender. 
Aprendemos somente ao fazer ou reagir. Ao aprender a formar caminhos, eertifique-se 
de que as agoes sao as mais economicas e faga o uso mais eficiente possivel da energia 
e dos movimentos. 

Tornar-se campeao requer uma prontiddo que faz o individuo abordar com prazer 
ate mesmo a sessao de treino mais tediosa. Quanto mais u pronta ” a pessoa estiver 
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para reagir a um estimulo, mais satisfagao cncontrara na reagao. E quanto mais 
"despreparada” a pessoa estiver, mais irritagao tera ao ser forgada a agir. 

IMPORTANTE: Nao pratique movimentos finos quando estiver cansado, pois voce 
comegara a substituir movimentos brutos por finos e esfor^os generalizados por especiftcos. 
Lembre-se, movimentos errados tendem a sobrevir e o progresso do atlela retro¬ 
cede. Portanto, o oil eta deve praticar os movimentos finos somente quando estiver des- 
cansado. Ao se cansar, deve se passar para tarefas que empreguem movimentos bru¬ 
tos desenvolvidos principalmente para desenvolver a resistencia. 


precisAo 


A precisao de um movimento significa acurdcia e geraJmente e usada no sentido de 
exatidao na projegao de uma forga. 

A precisao e feita de movimentos corporais controlados. Esses movimentos devem 
ser executados com quantidades mmimas de forga e de esforgo para alcangar o re- 
sultado desejado. A precisao somente pode ser alcangada por meio de muito treino, 
tanto pelo iniciante quanto pelo lutador experiente. 

A habilidade e mais bem adquirida ao se aprender primeiro a exatidao e a precisao 
com velocidade, antes de se tentar a tecnica com mu it* forga e velocidade. 


Um espelho e um excelente auxllio para alcangar a precisao, ja que ofcrece uma ve- 
rificagao constante da postura, posigao das maos e movimentos tecnicos. 


FOR^A 


Para alcangar a precisao, as tecnicas dos golpes devem ser executadas de uma base cor¬ 
poral que possua forga sufidente para manter um equilfbrio adequado durante a agao. 
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Para incorporar adequadamente o impulso h vantagem mecanica, os impulsos neu- 
rais sao enviados ao musculo para fazer com que um numero suficiente de fihras 
entre cm agao no momento exato, enquanto os impulsos para os musculos antago- 
nistas sao reduzidos para diminuir a resistencia, todos agindo no intuito de melho- 
rar a eficiencia e fazer o melhor uso da forga disponivel. 

Ao abordar uma tarefa diferente, o atleta tende a mobilizar demais sua forga mus¬ 
cular, se esforgando mais do que o necessdrio. Isso £ uma falta de “conhecimento” 
do sistema de coordenagao neuromuscular reflexivo. 

Um atleta eficiente nao 6 um atleta forte, mas sim aquele que consegue usar sua forga 
rapidamente. Como a potencia e igual a forga vezes velocidade, se o atleta realiza 
movimentos mais rapidos, aumenta sua potencia, mesmo se a forga contratil dos 
seus musculos nao alterar. Assim, um homem menor mas agil pode golpear com a 
mesma forga e alcance de um homem mais pesado que se move devagar. 

O adeta que quer aumentar os musculos por meio de um treinamento com pesos 
deve se certificar de trabalhar adequadamente (e ao mesmo tempo) a velocidade c a 
flexibilidade. Combinados com velocidade adequada, flexibilidade e resistencia, os 
altos nrveis de forga levam a excelencia na maioria dos esportes. No combate, sem os 
atributos anteriores, um homem forte sera como um touro, com sua forga colossal 
perseguindo o matador, ou como um caminhao em primeira perseguindo um coelho. 


RESISTENCIA 


A resistencia e desenvolvida por exerckios dificeis e continues que excedem o estado 
fisiologico “est^vel” e causam, temporariamente, a quase exaustao. Deve haver certa 
dificuldade respiratoria e muscular. A melhor forma de exercitar e a realizagao do 
ato. Obviamcnte, corridas c boxc sombra sao exerckios de resistencia necess&rios, 
mas se praticados com ritmo irregular e a juste neurofisiologico irregular. 

A maioria dos atletas iniciantes nao quer se esforgar o suficiente. Devem traba¬ 
lhar arduamente e descansar de maneira adequada para aumentar os resultados 
dos esforgos. Longas horas de trabalho com movimentos curtos e velozes interca- 
ladas com periodos de atividades mais leves sao o melhor procedimento . 
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Quatro hipoteses para esportes que necessitam tie resistencia extra: 

1. A resistencia pode ser adquirida por meio de uma longa seqiiencia de cor¬ 
ridas de velocidade intercaladas com uma corrida mais tranqiiila. 

2. Treinamos para obter uma resistencia especifica para uma certa velocidade. 

3. Um treinamento extremo de resistencia deve incluir muito mais trabalho do 
que o normal (esse treinamento “cspartano” e adequado para os campcocs). 

4. Uma altera^ao ocasional de ritmo deve ser inclufda para empregar movi- 
mentos diferentes e, em certo grau, diferentes fibras dos musculos. 

Os exercicios para o desenvolvimento da resistencia devem ser aumentados de for¬ 
ma gradual e cuidadosa. Seis semanas parecem ser o minimo para esportes que re- 
queiram uma resistencia consideravel, e esse tempo e realmente apenas o prindpio. 
O ponto alto sera alcangado depois de anos. 

A resistencia e perdida rapidamente se voce parar de trabalhar na sua manuten^ao. 


EQUILIBRIO 


O equilibrio e o fator mais importante na atitude ou na postura de um lutador. 
Sem equilibrio em todos os momentos , ele nunca podera ser eficaz. 

O equilibrio e alcangado somente por meio do alinhamento corporal correto. Os pes, 
as pernas, o tronco e a cabe<;a sao importantes para criar e manter uma posigao 
equilibrada. Eles sao os veiculos da forga corporal. Manter os p^s em posigoes ade- 
quadas um em relagao ao outro, assim como em rela^ao ao corpo, ajuda a manter 
um alinhamento corporal correto. 

Uma postura muito ampla impede o alinhamento adequado, destruindo o proposito 
do equilibrio, mas obtendo solidez e for^a a custa de velocidade e movimentos efi- 
cazes. Uma postura curta impede o equilibrio por nao oferecer uma base a partir da 
qual trabalhar. A velocidade aumenta, mas a for^a e o equilibrio diminuem. 

O segredo de um bom equilibrio na postura apropriada e manter os pes diretamente 
abaixo do corpo, o que significa que eles devem estar separados por uma distdncia media. 
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Ou o peso e equilibrado nas duas pernas, ou ele e levemente transportado para a per- 
na dianteira (como no boxe ocidental). A perna da frente esta corretamente reta e o 
joelho esta solto e relaxado, e nao travado. A parte frontal do corpo forma urna linha 
reta a partir do calcanhar dianteiro, ate a ponta do ombro dianteiro. Essa posi^ao 
oferece relaxamento, velocidade, equilibrio e facilidade de movimenta^ao, assim co¬ 
mo uma vantagem mecanica, possibilitando o uso de uma enorme forqa. 

Geralmente, no atletismo, a postura preparatoria 6 “curvada” ou semi-agachada, 
com um centro de gravidade mais banco e para a frente. Ao dobrar o joelho dian¬ 
teiro, o centro de gravidade se move para a frente. Para manter-se pronto, o calca¬ 
nhar dianteiro permanece apenas tocando o chao, mesmo com os joelhos dobrados. 
O leve contato do calcanhar ajuda no equilibrio e diminui a tcnsao. 

Sempre deixe o espago de um passo entre seus p£s. Dessa forma, voce se mantem 
firme, nunca se apoiando em um so ponto. 

Nao cruze os pes. Dessa forma, provavelmente nao perdera o equilibrio, tampouco 
ser& derrubado no chao devido ao mau posicionamento dos pes. 

Habitos de postura: 

1. Abaixe o centro de gravidade. 

2. Mantenha uma base com boa extensao lateral. 

3. Mantenha o peso nas bolas dos p£s. 

4. Os joelhos raramente se esticam, mesmo nas corridas. 

5. Um centro de gravidade mantido com movimentos rapidos e delicados 
£ um habito caracteristico dos atletas nas modalidades que requerem 



Esses habitos sao caracteristicos da prontiddo an movimento , assim como da postura estd- 
tica. O atleta exibe esses habitos motores fasicos e estaticos antes e imediatamente apos 
cada movimento, como prepara<^ao para o prdximo ato. Quando um movimento subi- 
to e necessario, o bom atleta raramente £ pego com os joelhos esticados ou com outra 
articulaqao completamente reta. Dessa corrida preparatoria com os joelhos flexiona- 
dos veio a frasc: “O bom atleta sempre corre como se sua cal<;a estivesse caindo”. 
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O equilibrio e o controle do seu centro de gravidade associado ao controle e a utiliza- 
gao da inclinagao do corpo e do equilibrio instavel; daf a forga da gravidade, para faci- 
litar o movimento. Portanto, o equilibria pode significar a capacidade de mover seu centro de 
gravidade aUm da base de apoio, ir atrds dele e nunca deixa-lo escapar. 

O passo curto e o passo deslizante, ao contrario do salto ou do passo cruzado, sao re- 
cursos usados para man ter o centro de gravidade. Quando e necessario se mover 
com rapidez, o bom lutador da passos pequenos o suficiente para que seu centro 
de gravidade raramente saia do controle. 

A inclinagao do corpo em uma posigao preparatory £ contrabalangada por um 
brago estendido, uma perna estendida ou ambos. 

Voce deve buscar um bom equilibrio em movimento , e nao na imobilidade. 

O centro de gravidade do lutador muda constantemente, variando com suas pro- 
prias agoes e com as aqocs do seu adversaria. 

Errar um soco ou um chute causa uma perda de equilibrio momentanea. E por isso 
que quern contra-ataca geralmente tern vantagem, mas o atacante ficara razoavel- 
mente seguro adotando a postura fdsica com os joelhos flexionados levemente. Pratique os 
contragolpes no momento em que seu adversario perder o equilibrio, principalmen- 
te se ele for daqueles que mantem os joelhos estendidos. 

O equilibrio deve estar sob controle em todos os momentos para que o lutador nao 
perca o controle no meio de uma agao. 



# No ataque, o centro de gravidade deve ser imperceptivelmente mudado 
para o p£ dianteiro, para que opeea perna de tras tenham liberdade para 
dar o golpe mais curto, mais rdpido e mais explosivo. 

# Na defesa, o centro de gravidade deve ser levemente mudado para o pe 
traseiro, para que a distancia seja aumentada c haja mais tempo para a 
defesa e para o contragolpe. 

Sempre mantenha o equilibrio para dar outro chute ou soco. Cuidado para nao se 
arriscar demais. 
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AUXI'LIO AO TREINAMENTO 


Smta a posigao adequada dos pes, um em reIa<;ao ao outro, e em relacjao ao corpo 
enquanto ataca com combina ? ao, recuando e contra-atacando. Observe seu posi- 
cionamento em todos os tipos de socos e chutes. 

Sinta-se em uma postura equilibrada. Voce deve ser capaz de realizar todos os movi- 
mentos na distancia de um passo, se necessario. Sinta a diferen^a colocando-se em 
poshes com e sem equilfbrio. Mova-se para a frctue, para tras e para os lados Coor- 
daK ,sso com socos e chutes - Certifique-se de usar corretamente a velocidade, a 
e, sobretudo, uma posigao equilibrada para atacar ou para se recuperar rapic 

Um dos melhorcs exercicios para o desenvolvimento de uma sensa ? ao de equiL 
sem duvtda, pular corda de uma forma mais elaborate. Prime iro, pule com w 
pe, com o outro levamado a sua frente. Depois, pule com o outro pe. Entao, pule 
alternando os pes a cada volta da corda (nao e tao simples quanto parece) e use a 
maior velocidade possivel. Continue pulando por tres minutos (a duragao de um 
round), depois descanse por um minuto e pule por mais tres minutos. Tres rounds 
pulando de varias formas difercntes serao um bom aquecimento para o treino. 


SENSIBILIDADE DO CORPO 


A Sensibilidade do Corpo sugere uma interafcio harmoniosa entre o corpo e o esplrito, ambos 
itisepardveis. 

Sensibilidade do Corpo no Ataque 

FISICA: 

1. Love em consideragao o equilfbrio antes, durante e depois. 

2. Leve em considera^ao uma defesa intransponivcl antes, durante e depois. 

3. Aprenda a interceptar as ferramentas do adversario e limite o espago 
para a agilidade dele. 

4. Perise em se manter em atividade. 


MENTAL: 

1. Deixe o “desejo” atingir o alvo. 
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2 • ^nda-se por rneio da vigi/ancia, da percepgao das mudangas subitas 
para se defender ou contra-atacar. 

3. Mantenha uma aten^ao neutra em todos os momentos, observando 
sempre as a^oes e reagoes do adversario para se preparar. 

4. Aprenda a transmits a destrutividade (soltura, velocidadc, firmeza, tran- 
quilidade) para alvos em movimento. 


Sensibilidade do Corpo na Defesa 

1. Estude o metodo do adversario, os sinais involuntarios das suas intengoes. 

2. Aprenda a calcular os movimentos seguintes do adversario. Entenda 
seu estilo e resolva o problema, se os ataques simples falharem. 

3. Perceba o momento dc impotencia do adversario. 

4. Aproveite-se dc uma tendencia comum de “impressionar” com ferramen- 
tas ja usadas anteriormente. 

5. Desequilibre o adversario enquanto voce mantem o equilibrio. 

6. Aprenda a expressar eficiencia enquanto se move para tras e experimen- 
te todas as possibilidades (andar para o lado, curvar-se etc.). Mantenha- 
se equilibrado para os socos e chutes finais. 

7. No momento certo, ataque instantaneamente com 

a. sincronizagao correta 
Como se fossem um s6 b. distancia correta 

c. timing correto 


BOA FORMA 


A boa forma e a maneira mais eficiente de alcangar o objetivo do exerefeio com um 
mitiimo de energia gasta e movimentos perdidos. 

Para conservar a energia, usando-a o ininimo possivel a fim de alcangar um certo 
resultado, elimine os movimentos desnecessarws e as contragdes musculares que causam 
fadiga sent ter um proposito definido. 

O aprendizado das habilidades neuromusculares: 

# O primeiro passo e adquirir a sensagdo de relaxamento. 
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# () segundo passo e praticar ate que essa semantic possa ser reproduzida 
sempre que voce quiser. 

# O terceiro passo e reproduzir essa sensagao voluntariamente em situagoes 
potencialmente tensas. 

A capacidade de sentir a contragao e o relaxamento, de saber o que o mus¬ 
culo esta fazendo, e chamada de percep^do cinestesica. A percepgao cines¬ 
tesica e desenvolvida colocando o corpo conscientemente em uma ccrta 
posigao e sentindo-a. Essa sensagao de equilibrio ou desequilibrio, graga 
ou deselegancia, serve como um guia constante para o corpo, conforme 
ele se move. 

A percepgao cinestesica deve ser desenvolvida a tal ponto que o corpo fique des- 
confortavel se nao fizer cada movimento com um mmimo de esforgo para produzir 
o maior resultado (apiique isso tambem a postura). 


1*4 

m 

I'T’ 

« 


e* 


* 


- Tjfi 7Wh<n$ of Mm Film 

/Stag# ji — up fft-C/s/ oaJ, 

- 5ywc ~ 

T' o /V A i/f MfA! T>"<4 

AoQ<tesf>*ri.y 

A AvfrJ Ai / - %•<- ■ .. 

i J _; m 

»W»K. —- / *> <!««.r^i 

v SjjflQ&JIL- - T/riiMCj *a>o ** y ***« 
/tv ofro*r**rTf 

a.- (■n if ft at; 

-ZE " AffbCArsert —■ 

Fg/tJ//>/<! — 

t D’S . J 

«A.=t AjL't H ft-. •*»*.#!-**- 

<feiu 

*tt «* <a $ *» M 

<§> i* a. om.*4) 

# i * -<5)^* ft Qfe'iU ft 

% ^ (Wr ) (j). A @ & ** 

41-ft — **/* 

^ ft ft t~4 L*s ft*. 


ESTAGIO I — Ensinamento da forma correta. 

ESTAGIO II — AquisigiSo de precis^o, ritmo e sincronia enquanto a velocidade 6 aumentada progressi- 
vamente. 

- Aplicagao das tecnicas com total coordenagSo e velocidade cada vez maior - em varias dist&ndas. 

- PrecisSo sempre. 

ESTAGIO III — Timing e a capacidade de aproveitar as oportunidades em condigoes de luta - regule o 
ritmo e a distancia para atacar quando houver uma abertura. 

ESTAGIO IV — Aplicagao cm condigoes de luta. 

- O instrutor tenta provocar erros - timing, distancia. 
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() relaxamento e um estado ffsico, mas e controlado pelo estado mental. E adqui- 
ndo pelo esforgo consciente para controlar o pensamento e o padrao de agdo. E preci- 
so percepgao, prdtica e pentode para treinar a mente com novos habitos de pensamen¬ 
to, e o corpo com novos habitos de agao. 

O relaxamento se ref ere ao grau de tensao na musculatura. O mais comum, nos es- 
portes, e buscar nao ter mais tensao do que o necess£rio para realizar a agao, ter o 
menor grau de tensao possfvel nos musculos antagonist as e manter o controle ini- 
bitorio necessario. Os musculos sempre estao em um leve estado de tensao, e assim 
deve ser. Mas, quando comegam a se “retesar” muito, a velocidade e a habilidade fl¬ 
eam limitadas. A principal dificuldade, nesses casos, esta na tensao demasiada dos 
musculos antagonistas. Um baixo grau de tensao nos musculos usados significa me¬ 
nor uso de energia. Musculos antagonistas tensos desperdigam energia e causam 
rigidez e resistencia. Em movimentos coordenados, graciosos e eficientes, os muscu¬ 
los antagonistas devem ser capazes de relaxar e se aiongar pronta e facilmente. 

O relaxamento nos esportes depende do desenvolvimento do equilibrio mental e do 
controle emocional. Um especialista relaxado gasta energia mental e flsica de forma 
constmtiva, transformando-a quando ela nao contribui para a solugao do problema e 
usando-a livremente quando contribui. Isso nao significa que ele esteja se movendo 
e pensando vagaiosamente. Tambem nao significa que seja indiferente ou desatento. 
O relaxamento desejado £ o relaxamento dos musculos , e nao o da mente ou da atengdo. 

A energia economizada pode ser utilizada para obter maior constdncia ou uma expres- 
sdo mais energica da tdcnica. 

O atleta mais experiente considera a forma um meio de conservagao de energia. O 
bom atleta economiza energia porque sua ttoiica torna cada movimento mais efl- 
caz - ele faz menos movimentos desnecessarios e seu corpo condicionado usa me- 
nos energia por movimento. 

Sempre treine em boafonna. Aprenda a se mover de maneira facil e tranquila. Inicie 
seus exercicios com boxe sombra para soltar os musculos. Primeiro, concentre-se na 
forma apropriada. Depois, exercite-se mais. 

O domfnio dos fundamentos e sua aplicagao progressiva sao o segredo para ser um 
bom lutador. 

Na maioria dos casos, a mesma tatica para cada movimento deve ser treinada com 
os dois Iados do corpo (direito e esquerdo) para obter equilibrio adequado e efi- 
ciencia, mas o principal ao desenvolver a forma e certificar-se de que nenhum prin- 
cipio mecanico basico seja violado. 
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ECONOMIA DE MOVIMENTOS 


Semprc ha uma forma mclhor de realizar as tarefas. Alguns dos princfpios conside- 
rados importantes para melhorar o desempenho sao os seguintes: 

1. O momentum deve ser usado para veneer a resistencia. 

2. O momentum deve ser reduzido a um minimo, se precisar ser superado 
pelo esforgo muscular. 

3. Movimentos curvos continuos requerem menos esfor^o do que movimentos em 
linha reta que envolvam mudan^as subitas e bmscas de diregao. 

4. Quando os musculos que iniciam a agao nao sao opostos, permitindo mo¬ 
vimentos livres e suaves, os movimentos sao mais rapidos, faceis e pre- 
cisos do que os movimentos rcstritos ou controlados. 

5. Um exerefeio que permita um ritmo facil e natural 6 util para um de¬ 
sempenho suave e autom&tico. 

6. A hesitagao ou a interrupt dos movimentos, temporaria e quase sem- 
pre minima, deve ser eliminada de sua realiza^ao. 

Nao ha problema em mudar seu estilo para se adaptar as circunstancias, mas nao 
altere a forma basica. Mudar o estilo signifies mudar seu piano de ataque, 

A boa forma pode ser definida como a tecnica especifica que possibilita a uma pes- 
soa obter a maxima eficicncia na atividade. 

O equilfbrio tambem e vital para a boa forma. Voce nao tera forga constantc cm scus 
golpes, a menos que seu equilibria e timing lhe deem sustenta^ao suficiente. 

Acima de tudo, lembre-se disto: se voce se rctesar, perdera a flexibilidade e o timing , 
que sao de vital importancia para os lutadores bem-sucedidos. Portanto, pratique 
diariamente, de forma consciente, movimentos perceptivos neuromusculares econo- 
micos e mantenha-se relaxado em todos os momentos. 


consci£ncia visual 


Aprender a ter grande velocidade no reconhecimento visual e o ponto de partida. Seu 
treinamento deve incluir a pratica diaria, curta e concentrada de visao rapida. 
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Altos nfveis de velocidade perceptiva sao produto do aprendizado, e nao da genetica. 


Uma pessoa que seja um pouco lenta no tempo de reagao ou na velocidade do gol- 
pe pode compensar isso vendo com rapidez. 

A velocidade da percepgao e um pouco afetada pela distribuigao da atengao do ob- 
servador. Quanto menor o numero de escolhas, mais rapida e a agao. Quando a dei- 
xa a ser identificada for uma entre v&rias, cada uma exigindo uma reagao diferente, 
o tempo e mais longo. A reagao de escolha leva mais tempo do que a reagao simples. Essa 
e a base para treinar as ferramentas em termos de adequagao neurofisioldgica em re- 
lagao a economia instintiva. O movimento instintivo, por ser o mais simples, e o mais 
rSpido e o mais preciso. 

A progressao da vontade ate o controle do reflexo ocorre quando a consciencia de um atle- 
ta passa dos detalhes menores (desempenho mecanico) para os maiores e, finalmen- 
te, para toda a agao, sem nenhum pensarnento concentrado em apenas uma parte. 

O h£bito de dividir a atengao em uma area mais ampla ajuda o atacante a ver as 
aberturas com mais rapidez. 

Para uma percepgao mais rapida, a atengao deve estar em sua maxima concentragao 
na area do que deve ser percebido (isto e, um lutador preparado possui vantagem 
sobre um adversano que nao possua esse tipo de preparagao). 

Alguns testes indicam que as deixas auditivas, quando ocorrem perto do atleta, sao 
percebidas mais rapidamerite do que as visuais. Use as deixas auditivas com as vi- 
suais, se possfvel. Lembre-se, no entanto, que o foco da atengao nos movimentos ge- 
rais produz uma agao mais rapida do que o loco nas deixas visuais ou auditivas. 


Treine para reduzir as reagoes de escolha desneeessarias (minimize-se naturalinen- 
te), enquanto oferece ao adversario varias reagoes possiveis. 

Um bom lutador sempre tenta colocar seu adversario nas situagoes em que o pro- 
cesso de escolha de reagao seja mais lento. 

As estrat^gias para distrair a atengao (blefes e fintas) sao recursos atleticos para 
direcionar a atengao do adversario e faze-lo hesitar antes de decifrar a deixa para 
reagir. Claro, uma vantagem adicional e obtida se o adversario puder ser induzido 
a fazer um movimento preliminar em uma diregao apropriada. 

O atacante que da socos ou chutes apenas de um lado permite que o defensor te- 
nha uma reagao mais rapida por ter de focar sua atengao em um lado apenas. 
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Uma pessoa rcage a urn movimento rapido na diregao de seus olhos piscando instin- 
tivamente. Esse piscar instintivo deve ser controlado por meio do treino, senao o 
adversario, se perccber que o lutador feeha seus olhos quando ameagado, pode provo- 
car essa reagao e utilizar o momento de cegueira para aplicar um soco ou um chute. 

Visdo central significa que os olhos e a atengao estao fixos em um ponto. Na visao 
periferica, embora os olhos estejam fixos em um ponto, a atengao e expandida para 
um campo maior. A visao central pode ser considerada como sendo clara e rapida, 
enquanto a visao periferica € mais difusa. 

No combate, o aluno deve aprender a expandir sua atengao sobre toda a area usan- 
do sua visao periferica. 


Exercicio: O professor estende o dedo indicador e instrui o aluno a se con- 
centrar na ponta do dedo. Ele comega a mover o dedo indicador 
da outra mao ate entrar no campo de visao do aluno e, vagarosa- 
mente, comega a desenhar letras e numeros com ele. O aluno deve 
ser capaz de expandir sua atengao o suficicnte para reconhecer as 
letras e numeros sem mudar o foco dos seus olhos. 

O campo de visao aumenta ou diminui quando a distancia e, respectivaniente, 
maior ou menor. Em geral £ mais facil seguir o trabalho de p£s do adversario do 
que o trabalho de maos, ja que os p6s se movem relativamente mais devagar. 



O carnpo visual do lutador 


VELOCIDADE 


Tipos tie velocidade: 

1. Velocidade percqrtiva. Rapidez dos olhos para perceber aberturas e de- 
scncorajar o adversario, confundindo-o e tornando-o mais lento. 
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2. Velocidade mental. Rapidez da mente para selecionar o movimento cor- 
reto, a fim de frustrar o adversario e contra-atacar. 

3. Velocidade de iniciagdo. I ru'd o economico a partir da postura correta e com 
a atitude mental correta. 

4. Velocidade de desempenho. Rapidez do movimento ao colocd-lo em pr£ti- 
ca depois da escolha. Envoive a velocidade de contragao dos musculos. 

5. Velocidade de alteragdo. A habilidade de mudar de diregao no meio do ca- 
minho. Envolve o controle do equilibrio e da inercia (use a postura f£si- 
ca, com os joelhos flexionados levemente). 

Caracteristicas descjaveis para aumentar a velocidade: 

1. Mobilidade 

2. Vigor, capacidade de recuperagao rapida, elasticidade 

3. Resistencia a fadiga (ou seja, energia e preparo ffsico) 

4. Agilidade ffsica e mental 

5. Imaginagao e antecipagao 

Exercicios que aumentam a habilidade c a flexibilidade dos trabalhos de maos e pes 
sao indispensaveis para o lutador. Muitos nao entendem o quanto a velocidade de- 
pende da economia de movimentos (ou seja, boa forma e boa coordenagao). Assim, 
exercicios mecanicos constantes (praticando a atividade) sao essenciais. Certa dose 
de estimulos emocionais tambem ajuda. 

O boxe sombra e urn bom exercicio de agilidade e urn bom metodo para aumen¬ 
tar a velocidade. Mantcnha-se concentrado! Imagine que seu pior inimigo (se ti- 
ver um) esta bem a sua frente e va atras dele. Use a imaginagao ao maximo. len- 
te antecipar os movimentos que seu rival tentara usar e condicione sua mente 
para um estado de luta real. O boxe sombra melhora a respiragao e a velocidade, 
da ideias e ajuda a mente a fixar os movimentos do boxe para serem usados 
quando quiser. 

A economia da forma e o relaxamento dos musculos aumentam a velocidade. 
Um dos maiores ajustes que o atleta iniciante deve fazer em uma compctigao e 
superar a tendencia natural de tentar demais — se apressar, se esforgar, pres- 
sionar e tentar acabar com a luta de uma so vez. Conforme o atleta se esforga 
para melhorar o desempenho, seus requerimentos mentais excedem a capacida¬ 
de fisica. O resultado pode ser descrito conto um esforgo generalizado , em vez de 
especifico. A tensao e as contragoes musculares desnecessarias agem como breques, 
reduzindo a velocidade e dissipando energia. O corpo trabalha melhor quando o 
atleta o liberta , e nao quando tenta guia-Io. Quando o atleta estiver correndo 
com a maior velocidade possivel, nao deve pensar que deveria estar correndo 
mais rapido. 
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Elementos que possibilitam maior velocidade: 

# Aquecimento preliminar para reduzir a viscosidade, aumentar a elastici- 
dade e a flexibilidade, e regular o sistema em um ritmo fisiologico mais 
intenso (batimentos cardiacos, fluxo sanguineo, pressao, respiragao). 

# Tensdo muscular preliminar e contragao parcial. 

# Postura adequada. 

# Enfoque apropriado. 

# Redugao da recepgao dos cstimulos para hdbitos perceptivos rdpidos e re¬ 
dugao dos movimentos resultantes para padroes de reagoes rapidas. 

Depois que o momentum em um movimento eliptico ou de arremesso for gerado por 
um grande raio e um grande arco, a velocidade pode ser aumentada, sem a apli- 
cagao de uma forga adidonal, por meio da subita diminuigdo do raio do arco . Esse 
efeito pode ser visto no “impulso” no final do arco no langamento do martelo, no 
impulso contra a perna dianteira do batedor no beisebol etc. Fazer estalar uma 
toalha ou um chicote e um exemplo comum do mesmo princfpio da alavanca . 

O movimento do corpo humano semeihante a um chicote ou a uma mola durante 
o golpe (arremesso) e um fenomeno extraordinario. Ele pode comegar com um im¬ 
pulso dos dedos do pe, continuar com um endireitamento dos joelhos e do tronco, 
passar para a rotagao do ombro, continuar com o impulso do brago e culminar em 
um golpe seco com o antebrago, pulso e dedos. O timing e usado dc forma que coda 
segmento acrescente sua velocidade d velocidade dos outros. C) principio da alavanca e usa¬ 
do para acentuar muitas das velocidades especificas desse desenrolar ou chicotear. 
A rotagao de cada segmento ao redor de sua articulagao-fulcro e feita em alta ve¬ 
locidade para aquela parte, mas o ritmo de cada segmento e acelerado tremenda- 
mentc porque gira ao redor de um fulcro ja bastante acelerado. 

Ao jogarmos uma bola, todas as velocidades acumuladas do corpo estao presentes 
no cotovelo quando o antebrago se move com a ajuda do cotovclo-fulcro. A maio- 
ria dos arremessos a distancia ou dos golpes em arco ilustra esses princlpios da 
velocidade. Nos nao “batemos com o p^”, mas iniciamos o momentum com o p^. 

Um aspecto importante dessa agao multipla de aceleragao £ a introdugao do movi¬ 
mento dc cada segmento o mais tarde possivel para aproveitar bem a aceleragao maxima 
do fulcro. O brago e mantido tao para tras que o$ musculos contr^rios do torax fi- 
cam tensos e esticados. 0 movimento final do pulso e adiado at£ o ultimo instante 
antes da liberagao ou, nos golpes, antes do contato. No futebol, o jogador faz o ulti¬ 
mo movimento com o joelho e o pe assim que, ou um pouco depois que, faz con¬ 
tato com a bola. Essa aceleragao do ultimo momenta e conhecida como “bloqueio atra- 
ves da pessoa” no futebol ou “soco atrav^s da pessoa” no boxe. O principio e preservar 
a mdxima aceleragao ate o ultimo instante do contato. Independentemente da distancia. 
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a fase final de um movimento deve ser a mais rapida. E bom manter essa aceleragao 
cada vez maior enquanto houver contato. Esse conceito, no entanto, as vezes £ con- 
fundido com a id£ia de um movimento completo, livre, sem inibigoes da in£rcia cor¬ 
poral depois do final do contato. Esse ultimo prinripio e valido somente quando 
essa finalizagao relaxada nao interferir na velocidade do proximo movimento. 

A velocidade e um aspecto complexo. Ela inclui o tempo de reconhecimento e o tempo 
de reagao. Quanto mais complexa for a situagao & qual voce deve reagir, mais lenta 
sua reagao sera. Dai compreendemos a efetividade das fintas. 

O atleta pode acelerar sua velocidade adquirindo uma consciencia apropriada (foco 
da atengao) e post unis preparatdrias adequadas. A velocidade na qual ele pode con- 
trair os musculos e um aspecto importante em sua velocidade relativa. 

Alguns princlpios fisicos govemam a velocidade: um raio mais onto para uma agao 
mais rApida, um arco maior para um momento maior, centralizagao do peso para 
velocidade na rotagao e multiplicagao da velocidade por movimentos sequenciais, 
mas, ao mesmo tempo, sobrepostos. A pergunta que um adeta profissional deve 
responder e que tipo de velocidade seria mais eficaz para seu metodo de trabalho. 

Muitas vezes o mais importante nao e a velocidade do golpe, mas com que rapidez 
ele atinge o alvo. 


TIMING 


Velocidade e timing sao complementares, e a velocidade de um golpe perdera a maior par¬ 
te de sua efetividade, a menos que o momento do golpe seja adequadamente escolhido. 

TEMPO DE REA^AO 

O tempo de reagao 6 o intervalo de tempo entre um estimulo e a reagao. 

Ele pode ser mais hem dcfinido de duas formas: 

i. O tempo transcorrido a partir da ocorrencia do estimulo ou da deixa, 
ate o inicio do movimento muscular. 
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2. O tempo a partir da ocorrencia do estfmulo, ate o tcmiino de uma cori- 
tragao muscular simples. 

Ambas as definigoes incluem o tempo necessario para haver a percepgao. Se a percepgao 
for simples, como ouvir urn tiro ou ver uma bandcira sendo agitada, a possfvel melho- 
ra da velocidade perceptiva e menor. As tecnicas do movimento preparatorio podem ser 
aperfeigoadas para que o tempo de resposta seja mais curto. O direcionamento da aten- 
gao (cansciincia) em relagao a agao pode diminuir o tempo de resposta. O fator da segun- 
da definigao e o da velocidade de contragao muscular. 

A reagdo total consiste em tres elementos: 

1. O tempo necessario para o estimulo alcangar os receptores (ou seja, au- 
ditivo, visual, tatil etc.). 

2. O tempo necessario para que o cerebro transmita o impulso atraves das 
neurofibrilas apropriadas, at6 os musculos apropriados. 

3. O tempo necessario para que os musculos entrem em agao depois de 
receber o impulso. 

O tempo de reagdo se toma maior nas seguintes condigdes: 

1. Pessoa nao treinada em nenhum tipo de sistema. 

2. Fadiga. 

3. Distragao. 

4. Perturbagao emocional (por exemplo: raiva, medo etc.). 

O tempo de reagcio do adversdrio e aumentado: 

1. Imediatamente apos o termino da execugao de uma tecnica. 

2. Quando seus estimulos sao combinados. 

3. Quando est& inalando. 

4. Quando ele gasta energia (envolve atitude). 

5. Quando sua atengao ou visao e distraida. 

6. Geralmente, quando ele esta desequilibrado ffsica ou mentalmente. 

Aquecimento, condigao fisiologica e grau de motivagao afetam o tempo geral de 
reagao. 

TEMPO DO MOVIMENTO 

O tempo do movimento pode ser comparado ao tempo de esgrima. O tempo de 
csgrima (temps d’escritne) e o tempo que urn esgrimista leva para realizar um uni- 
co movimento, que pode ser um simples movimento com o brago ou um passo 
para a frente. 
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O tempo gasto para a realizagao de um movimento simples varia de acordo com a 
velocidade de cada lutador. 

Atacar de forma incsperada ou remover a espada quando seu adversario esta pres¬ 
ses a prende-la sao exemplos de agoes executadas no momenta adequado. 

Nao e necessario executar uma agao no momento adequado com um movimento 
rapido ou violento. Um movimento iniciado do repouso sem uma preparagao obvia 
e que siga tranqiiilamente, sem hesitagao, pode ser tao inesperado que atinja o adver- 
s£rio antes que ele seja alertado. 

Faga sen adversdrio perder o tempo de movimento: 

1. Distraindo-o para atrapalhar seu ritmo. 

2. Agarrando-o e controlando-o (imobilizagao). 

3. Forgando-o a ter uma reagao preliminar na primeira metade do seu ataque. 

4. Desviando seu movimento e ganhando vantagem. 

Uma agao, ernbora tecnicamente perfeita, pode ser frustrada pelos golpes pre¬ 
ventives do adversario. Portanto, £ absolutamente essencial escolher o momen¬ 
to certo, psicologica ou fisicamente, para atacar, quando o adversario nao puder 
se esquivar. 


Portanto, o timing significa a habilidade de reconhecer o momento certo e aprovei- 
tar a oporlunidade para agir. O timing pode ser analisado por meio de seus aspectos 
fisicos, fisiologicos e psicologicos. 

# Um golpe pode ser dado quando o adversario estiver preparando ou 
planejando o movimento. 

# Um golpe pode atingir o adversario quando ele estiver no meio do movimento. 

# Um golpe pode atingir o adversario nos eventos delieos de tensao. 

# Um golpe pode ser dado quando o adversario nao estiver prestando 
atengao, quando sua concentragao diminuir. 

Esse momento perfeito pode ser buscado de forma instintiva ou provocado 
conscientemente. Um bom lutador deve sentir, e nao perceber, sua chance de 
atacar. 

Exercfcios de Timing: 

1. Pratique a manutengao da distancia adequada. 

2. Ataque quando seu adversario mudar de posigao ou estiver recolhendo 
a arma. 

3. Pratique o ataque evasivo, um ataque simples, no momento certo, contra 


79 





a tentativa de engajamento do adversario. O ataque evasivo deve ser 
praticado contra o engajamento simples, semicircular e circular. 

Tenha como objetivo golpear rapidamente e nao sacrifique a velocidade em prol da 
forga. Um excelente chute e um otimo soco dependent de duas coisas: (a) poten- 
cia e (b) timing. O timing e parte integrante da potencia, mas o contrario nao acon- 
tece. Uma pessoa nao precisa de for^a ou peso para golpear com potencia. Escolher 
o momento certo e o segredo de um bom golpe. 

Escolher o momento certo do golpe, no boxe, significa a arte de golpear o rival con- 
forme ele vai para a f rente ou, talvez, conforme e induzido a ir para a frente. O bom 
lutador parece adivinhar corretamente as intends do adversario e, sempre que 
possivel, toma a iniciativa e influencia a rea^do do adversario. Entao, suas ac^oes sao 
realizadas propositadamente e sem hesita<^ao. Isso requer confian^a, e ningu£nt — 
repito, ninguem - pode golpear realmentc com forga, por meio do timing perfeito, 
a rnenos que tenha total confian^'a na propria habilidade. 

RITMO IRREGULAR 

Geralmente, dois lutadores com habilidades iguais podem seguir os movimen- 
tos urn do outro e, a menos que haja uma diferen^a consideravel na velocidade, 
provavelmente empatarao. Os movimentos de ataque e defesa trabalham quase 
no mesmo ritmo. Eles tern um relacionamento seqiiencial que torna o timing 
adequado de cada movimento dependente do movimento anterior. Embora ha¬ 
ja uma pequena vantagem na iniciativa do ataque, ele tamb£m deve se apoiar 
em uma velocidade maior para atingir o alvo com sucesso. No entanto, quan- 
do o ritmo e irregular, a velocidade nao e mais o elemento principal no suces¬ 
so do ataque ou contra-ataque do lutador que tornou o ritmo irregular. Se 
o ritmo foi bem estabelecido, ha uma tendencia a continuar na sequencia do 
movimento. Em outras palavras, cada lutador e impulsionado a continuar a se¬ 
quencia. O lutador que conseguir quebrar esse ritmo com uma leve hesita<;ao 
ou um movimento inesperado pode fazer seu ataque ou contra-ataque com 
uma velocidade ntoderada. O adversario e induzido a continuar com o ritmo 
anterior e pode ser atingido antes de poder se ajustar a mudanga. E por isso que 
o golpe no momento certo geralmente i bom, porque parece pegar a vitima 
despreparada. 

O timing deve ser tornado mais como uma questao psicoldgica do que como uma 
questao de luta, porque a quebra do ritmo se apoia no fato de que a vitima vai con¬ 
tinuar, por uma fragdo de segundo , na sequencia de movimentos que foi subitamente 
interrompida. 
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As vezes, o timing implica atacar com muitos movimentos de ameaga (fintas). Se o 
defensor aceitar esse ritmo e tentar se defender dessas varias ameagas, uma leve hesita- 
gao quebrara o ritmo e oferecerA a oportunidade para o ataque final. Em outras 
ocasioes, quando seu adversario estiver no meio dos avangos ou movimentos de 
ameaga, voce pode qucbrar o ritmo primeiro reagindo, aparentemente, como ele 
espera, e fazendo um contra-ataque quando ele estiver pensando que voce esta 
seguindo a finta. Voce deve golpear, ja que ele e induzido a continuar com as amea- 
gas e nao pode se ajustar a necessidade da dcfesa antes de receber o golpe. Geral- 
mente, o timing aqui significa iniciar o ataque ou movimento quando seu adversario 
inicia a preparagao de um ataque. Assim, o timing se torna uma questao de apro- 
veitar aquele pequeno intervalo antes que o adversario possa se reajustar para se 
defender. 
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Um tempo e meio 


Diz-sc que qualquer ataque rcalizado na metade do movimento do adversdrio ocor- 
re no meio tempo. Quando o lutador diminui o ritmo do adversdrio, induzindo ou 
realizando um movimento de contagem completa, ele pode “quebrar o transe” gol- 
peando no meio tempo. Esse ritmo irregular frequentemente pegara o adversdrio 
desequilibrado fisica e mentalmente para se defender. 


CADENCIA 

A velocidade regu la da para coincidir com a do adversdrio e conhecida como cadencia. E 
o ritmo especifico no qual uma seqtiencia de movimentos e executada. 

Uma cadencia avaliada corretamente permite o controle tranqiiilo de cada golpe. 
Esse controle permitira que o lutador selecione com maior facilidade os movimen¬ 
tos de ataque e defesa que terminarao em um golpe. 

Lembre-se que, para acertar um golpe, a defesa deve ser cvitada. A velocidade exces- 
siva podc se emparelhar com a defesa do adversario. Diz-se, entao, que o atacante 
“defendeu o proprio golpe”. 

Idealmente, um lutador deveria tentar impor sua cadencia ao adversario. Isso pode 
ser conseguido variando intencionalmente a cadencia dos proprios movimentos. Por exem- 
plo, ele pode deliberadamente estabelecer um certo ritmo nas fintas, em um ataque 
composto, ate que o defensor seja induzido a seguir essa cadencia. 

Ao conseguir uma vantagem sobre o adversario no fator velocidade, o lutador pode 
conduzi-lo. Em outras palavras, o adversario devera continuamente tentar acom- 
panhar seu ritmo. Se voce tiver uma vantagem de velocidade suficiente em maos, 
£ possfvel mante-la. Isso deve ter um efeito moral no adversdrio que, vendo-se 
sujeito a vontade do seu adversario no importante fator velocidade, nao pode dei- 
xar de sentir sua confianga abalada. 

A prepara^ao com uma serie de ataques falsos e fintas executados em um ritmo 
normal possui o efeito de fazer o adversario ter uma falsa sensagao de preparagao. 
Isso habitua as reagoes dele a uma cadencia diferente daquela que sera usada para 
o ataque. Entao os movimentos incluidos no ataque final sao subitamente acelerados 
e provavelmente o surpreenderao. 

Uma mudanga de cadencia muito eficaz e reduzir, em vez de aumentar, a velocida¬ 
de da agao final de um ataque composto ou contragolpe. Essa diminuigao da ca- 
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dencia pode ser vista como um golpe que comega, para no meio do caminho e con- 
tinua quando o adversario sai da linha dc alcance na esperanga de bloquea-lo. 

A velocidade aplicada no momento oportuno , com a cadencia corretamente avaliada 
na execugao do movimento, ajudara a garantir o sucesso de um golpe. 


'TEMPO" 

O sucesso de um movimento de ataquc ou de defesa depende de sua realizagao no 
momento correto. Devemos surpreender nosso adversario e aproveitar o momento 
de impotencia. 

Aquela fragao de segundo (uma batida em uma cadencia) que £ a mais adequada para 
realizar uma agao eficaz e chamada de Tempo. 

Do ponto de vista psicoldgico , o momento da surpresa e, do ponto de vista fisico, o 
momento de impotencia sao os momcntos corretos para atacar. Essa £ a verda- 
deira concepgao de “Tempo” - cscolher o momento correto de fraqueza psicologica e 
fisica do adversario. 

Tambem existem oportunidades de tempo quando o adversario faz um movimen¬ 
to consciente, ou seja, quando da um passo para a frente, quando faz uma provo- 
cagao etc. Nesses casos, e em outros similares, o momento de atacar € quando ele 
esta executando o movimento, porque, ate termind-lo, ele ndo pode mudar. 

O Tempo engloba todas as agoes no auge das lutas, mas fique atento para que o ad- 
versirio nao o engane dando falsas oportunidades de “Tempo”. 

Ataque quando seu adversario estiver preocupado, quando ele estiver preparando a 
ofensiva, o avango, a ausencia de toque, o engajamento e a mudanga deste. Isso 
requer vigilancia e concentragao contmuas. 

Imagine que a concentragao do seu adversario e um grafico e ataque nos momentos de 
baixa , ou seja, quando ele estiver indcciso. 

A escolha do momento e o fator mais importante para o sucesso de uma ofensiva. 
Descnvolva-a. Mesmo uma tecnica perfeita e grande velocidade falharao, se o ata¬ 
que for feito “fora da hora”. 

O “como” e importante, mas, para ser bem-sucedido, voce precisa do “por que” e 
do “quando”. 
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INTERCEPTAGAO 



Quando a distincia e grande, o atacante precisa de algum tipo dc preparagao. Por- 
tanto, ataque-o em sua preparagao de ataque. 

Uma interceptagao 6 um golpe oportuno dado no momento em que o adversa- 
rio esta atacando. Esse golpe antecipa e intercepta a linha final de ataque e 6 rea- 
lizado de tal forma que a pessoa que o executa esta protegida por estar fora do 
alcance ou por uma protegao suplementar. Para ser bem-sucedido, esse movi- 
mento deve ter uma antecipagao apropriada, um timing exato e um posiciona- 
mento preciso. 

Basicamente, uma interceptagao interrompe o adversario no meio do ataque. Ela 
pode ser direta ou indireta. Pode ser usada conforme ele se move para a frente, para 
chutar ou socar, quando esta preocupado com a finta ou entre dois movimentos de 
uma combinagao complicada. 

Interceptagao 

1. Na preparagao do adversario para ir para a frente. 

2. Para interromper o ataque enquanto o brago dele ainda esta curvado. 

3. Quando o adversario Simula um ataque muito amplo, expondo sua 
guarda. 

4. Contra um ataque com movimentos de mao muito amplos e mal di- 
recionados. 

5. Antes de aplicar uma imobilizagao (usando uma interceptagao direta ou 
indireta). 

6. Na primeira finta, a partir da posigao de guarda, antes de passar para um 
ataque real. 

A interceptagao e uma forma excelente de defesa contra um adversario que ataca 
de modo desordenado (especialmente contra a parte que esta na frente e as linhas 
expostas), com cuidado insuficiente com a protegao, ou contra um adversdrio que 
chega perto demais. 

A correta apreciagao de tempo e distdncia e essencial para realizar uma interceptagao 
eficaz. Ela 6 feita geralmente com um golpe direto ou chute, mas tambem pode ser 
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parte de um desengajamento, de urn desengajamento em contra-ataque ou enquan- 
to voce se esquiva do golpe. 


As vezes, a intercepta^ao precisa de determinada angula<;ao do corpo para domi- 
nar a mao do adversario. 

A mterceptagao frequent e men te precisa de um passo para a frente, para Hear a 
frente do foco do adversdrio. E aconselhavel ao menos se inclinar para a frente 
como se fosse ao encontro do atacante. 


Uma interceptagao geralmente e mais util e bem-sucedida contra ataques que co- 
me^am com um passo para a frente, nos quais a margem de tempo existente para 
sua realizagao e maior, do que contra ataques nao precedidos por um passo. Por- 
tanto, podemos dizer que a interceptagao geralmente e o golpe escolhido para lidar 
com a preparagdo da aproxintafdo. 

Uma pessoa deve treinar para estar constantemente preparada para fazer uma inter- 
ceptagao durante o curso de qualquer movimento de uma fase. A realizagao de uma 
interceptagao nao apenas permite que muitos golpes sejam dados, mas tambem tern 
um efeito moral devastador em um adversario forte e confiante. Treine para realizar 
intercepta^oes com grande velocidade e precisdo, a partir de ratios dnguhs. 

AQOES REALIZADAS EM REAQAO A UM CONTRA-ATAQUE 

Nao e inteligente atacar sem primeiro ter ganhado controle do ritmo do movimen¬ 
to ou da posicao da mao do adversario. Um lutador inteligente usa todos os meios 
a sua disposigao, de forma paciente e sistematica, para induzir a intereepta^ao. Ele 
traz a mao ou a perna do adversario para dentro do seu alcance e oferece a opor- 
tunidade de ganhar controle. 

O ataque com segundas intengoes ou “ contra-ataque do contra-ataque ” e um movimen¬ 
to premeditado, geralmente usado contra um lutador que possui o habito de conti- 
nuamente usar intercepta^oes ou que ataca no meio do ataque. Quer dizer, alguem 
que inicia um ataque assim que seu adversario faz qualquer movimento ofensivo. 

O contra-ataque do contra-ataque e a estrat£gia com a qual um adversario 6 in- 
duzido ou provocado a atacar no Tempo , com o objetivo de contra-atacar ou, alter- 
nativamente, segurando ou soltando a mao do adversario e executando um ataque 
subsequente ou contragolpe. Ele consiste mais em dar o timing correto a defesa do 
que em induzir k intercepta^ao. A velocidade das rea^oes do adversario e sua ca- 
dencia deverao ser avaliadas. 


85 




A distancia deve ser avaliada corretamente para minimizar o perigo de ser golpea- 
do enquanto estiver dentro do alcance do adversario no intuito de fazer o movi- 
mento final da sequencia de reagao ao contra-ataque (o contragolpe). 

O sucesso de um movimento de contra-ataque do contra-ataque depende, em gran¬ 
de parte, de ocultar suas reais inten^oes e induzir o adversario a fazer a intercep- 
tagao com convicgao, para que ele tenha uma chance minima de se recuperar quan- 
do seu golpe for defendido, antes de o contragolpe atingir o alvo. 

A interceptagdo pode ser induzida de vdrias maneiras: 

# Pela provocaqao (expondo os alvos). 

# Por fintas intencionalmente nao defendidas. 

# Realizando falsos ataques com uma investida parcial ou simplesmente 
dando-se um passo para a frente. 

Pode ser util contra-atacar um contragolpe imobilizando a intercepta^ao ou as ar- 
mas altemativas do adversario ou atacando de forma evasiva (ou seja, de vdrias po- 
si^oes corporais ou sent usar ataques diretos). 

Perceba se seu adversario nao esta iniciando uma interceptaqao propositadamente 
como uma finta, ou se ele se defendera do contragolpe e o atingira com um outro 
golpe (ele pode induzi-lo a usar o contra-ataque do contra-ataque demonstrando 
uma predilec^ao aparente por interceptagoes). 

Os ataques e contragolpes, independentemente de quao bem executados, em 
geral falharao, a menos que sejam realizados no momento certo ( timing ) e na 
velocidade certa (cadencia). Um exemplo simples da escolha correta do tempo 
£ fornecido por um ataque por desengajamento. A partir da posi^ao normal de 
guarda, um desengajamento pode ser defendido com um movimento lateral da 
mao, que se move alguns centimetros, enquanto a mao do atacante precisa se 
mover por varios centimetros antes de alcan^ar o alvo. Nessas coridigoes, o ata¬ 
que mais rapido deve ser defendido por um movimento de defesa lento e regu¬ 
lar. A disparidade de tempo sera agravada se o ataque for direcionado ao lado 
do alvo em diregao ao qual a mao do defensor j& estiver se movendo para fcchar 
a linha. 

E claro que o ataque deve ser cronometrado para que ele se mova em diregdo a uma parte do 
alvo a partir da qual a mao do adversario esteja se movendo , ou seja, em diregdo a uma li¬ 
nha de abertura, e nao de fechamento, se voce quiser ter a melhor chance de superar a 
desvantagem do tempo e distancia a qual sempre se esta sujeito. 

Da mesma maneira, um momento excelente para iniciar um ataque e quando o 
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adversdrio estd preparando um ataque. Sua intengao e o movimento da sua mao esta- 
rao momentaneamente concentrados mais no ataque do que na defesa. 

Um ataque durante a preparagao geralmente e eficaz contra um adversario que 
mantlm uma distancia particularmente precisa e e diffcil de ser alcangado porque 
sempre fica fora da distancia de ataque quando um movimento ofensivo e feito. O 
ataque pode ser realizado depois que o adversario for induzido a preparar um ata¬ 
que com um pequeno passo para tras. 

Um ataque durante a preparagao nao deve ser confundido com um ataque duran¬ 
te outro ataque. O primeiro e feito durante a preparagao e antes do inicio do ataque 
do adversario, enquanto o segundo e, de fato, um movimento contra-ofcnsivo. Uma 
escolha exata da distancia e um timing preciso sao necess£rios, se o ataque durante 
a preparagao for realizado para obter prioridade sobre o ataque do adversario. 


ATITUDE 


O estado da mente do atleta, conforme de enfrenta a situagao, determina o grau 
de tensao excessiva que levara para essa situagao. O atleta que nao tern tensao ex- 
cessiva enquanto espera peia performance geralmente e autoconfiante. Tern aquilo 
que chamamos de atitude de vencedor. Ele se ve como o mestre da situagao atl£tica 
que o aguarda. Para muitos atletas, ser um campeao 6 uma questao de “necessidade 
psicoldgica”. Alimentado por sucessos anteriores e tendo superado completamente 
os fracassos passados, se sente um rei entre seus suditos. 

Conforme um evento se aproxima, o atleta frequentemente sente certa ansiedade 
(frio na barriga), se sente nauseado e pode ate vomitar, seu coragao acelera e pode 
sentir dor nas costas. O atleta experiente reconhece essas sensagoes nao como uma 
fraqueza interior , mas como um animo interior. Esses sinais indicam uma preparando 
para uma atividade violenta. Na verdade, o atleta que expressa um sentimento de eu- 
foria antes de um evento provavel mente est& mal preparado. Muitos atletas cha- 
mam isso de adrenalburger y uma condigao afetada pela atividade adrenomedular, 
potcncializada pelo efeito estimulante da situagao competitiva. 

Se nao houver domfnio sobre o emocional, momentos criticos da luta nos quais a 
tensao e mais alta resultarao em perda da tecniea pelo lutador. Os musculos do lu- 
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tador, repentinamente, terao de trabalhar contra os musculos antagonistas cxtre- 
mamente tensos. Ele se tornar£ rlgido e desajeitado em seus movimentos. Expo- 
nha-se a varias condigoes e aprenda. 

A experiencia mostra que um atleta que se forga ao limite pode ter resistencia in- 
finita. Isso significa que o esforgo comum nao liberara a reserva de forga armaze- 
nada no corpo humano. Um esforgo extraordinario, condigoes muito tensas ou 
uma verdadeira determinagao de veneer a todo custo liberara essa energia extra. 
Portanto, apesar dc estar cansado ao extremo, um atleta pode perseverar quase in- 
definidamente para alcangar seu objetivo, se estiver determinado a ganhar. A ati- 
tude “voce pode veneer se realmente quiser” significa que a vontade de veneer e 
constante. Nenhum golpe, nenhum esforgo, nenhuma eondigao £ “difidr demais 
quando o objetivo € veneer. Essa atitude pode ser desenvolvida somente sc a vitbria 
estiver ligada aos ideais e aos sonhos do lutador. 

Um lutador deve aprender a lutar na maior velocidade possivel em todos os mo- 
mentos, e nao progredir sem esforgo, com a ideia de que pode “ganhar vantagem” 
quando houver uma oportunidade. O verdadeiro competidor e aquele que da o ma- 
ximo de si por todo o tempo. O resultado e que trabalha perto de sua capacidadc 
maxima o tempo todo e, assim, forma uma atitude de usar tudo o que pode. Para 
criar essa atitude, o lutador deve ser treinado mais tempo e de forma mais rigorosa 
e rapida do que o normal. 


Use a atitude para criar: 

1. Atitude evasiva com movimentos bastante leves (mas nao passivos!!) 

2. Ataques devastadores 

3. Velocidade 

4. Dinamica natural 

5. Dissimulagao 

6. Objetividade 

7. Calma total 





FERRAMENTAS 


Antes de estudar a arte, um soco para mim era apenas 
um soco, um chute era apenas um chute. Apos ter estudado 
a arte, um soco ndo era mais um soco, um chute ndo 
era mais um chute. Agora que entendo a arte, um soco 
c apenas um soco, um chute e apenas um chute. 



As restrigoes a taticas “injustas" e ilegais do boxc ocidental o tornam muito inovador 
quanto a preservagao da integridade ffsica do lutador, que no Oriente nao usa prologues 
e expoe ter o corpo todo. Alem disso, a pratica sem contato - parar os ataques a alguns 
centimetros do alvo - nas artes marciais orientals cria um falso senso de distancia. 
Desse ato ante uin alvo ein movimento, e nao da explosao no momento certo atravcs 
de um alvo em movimento, nasce a negligencia na pratica de taticas evasivas. As tati¬ 
cas evasivas sao parte dc uma arte agressiva como o boxe. Deslizamentos, flexoes e 
contorgoes sao defesas agressivas que nao requercm o corpo fora do alcance. 

Nas lutas realistas e completas, devemos incorporar os elementos praticos de am- 
bas as taticas citadas. Devemos usar o raio de alcance como um dispositivo dc pro- 
tegao, bcm como as taticas evasivas de luta a curta distancia. Nenhum dos dois por 
si so 6 suficientementc confiavel para ser bem-sucedido na luta completa. 

Taticas evasivas combinadas com contragolpes podem ser aplicadas em lutas sem 
protegao durante o engajamenlo final prolongado do adversario c durante os inter¬ 
vals entre duas agoes progressivas em sua diregao. F.ssas taticas servirao para tirar 
um agressor do jogo ou para iniciar o agarramento. 

No boxe, a melhor defesa e um bom ataque: golpes, movimentos falsos e socos em 
contra-ataque apoiados pda mobilidade , pressao e estrategia. 

Um bom boxeador e capaz de golpear seu adversario com socos velozes como um 
raio e se esquivar dos socos do contra-ataque de seu adversario com fintas de forma 
que esses socos nao atinjam o alvo. Isso deixa o adversario fora dc posigao e o torna 
um alvo facil para outro soco do boxeador que esta atacando. 

A arte e a ciencia do boxe consistent na habilidadc de enganar um adversario e 
supera-Io estrategicamentc. Para isso, voce deve entender os golpes, os diferentes 
tipos de socos (e chutes) e quando e onde usar cada tipo. Deve desenvolver com- 
bmagoes de socos (e/ou chutes) que funcionem bem. Apos uma longa pratica, deve 
ser capaz de por todo o seu peso e for<;a no soco (e chute). Voce deve aplicar o 
golpe certo, no momento apropriado, automaticamente. Quando os socos (e 
chutes) forem automaticos, eles se tornarao instantaneos e sua mente ficara livre 
para plancjar a luta conforme ela progride e novas situates aparecem. Voce so 
alcangara esse estigio de desenvolvimento se tiver detcrmina<;ao para treinar. A 
persistence no treinamento e a coisa mais valiosa que o boxe tern a oferecer. 
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Os elementos ofensivos sao todos usados para conduzir o ataque por meio da estrate- 
gia, exigindo velocidade, dissimulagao, escolha do momento oportuno para agir e bom 
senso. Essas sao as fcrramentas do mestre, que as une em ataques perfeitos. 


Atacar por dissimula^ao, especialmente, e o ataque do mestre. O bom boxcador tem ao 
scu comando tecnicas que desnorteiam e confundem o adversario, criando, por meio 
delas, muitas brcchas. Ele “da um no M em seu adversario. Combina socos e rintas de 
tal maneira que ambos parecem iguais. Atrai o adversario para si, forgatidv-o afazer o que 
deseja. Com golpes defensivos e movimentos pmdentes, mantim scu adversario fora de 
equilibria. O bom boxeador tem a habilidade de se aproximar e entender o valor da luta 
a curta distancia. Ele se aperfei^oou de tal maneira no deslocamento que o usa tanto para 
atacar quanto para se defender. Por fim, e o mestrc da arte do contra-ataque por saber 
quando atacar e quando se deixar atacar. O ataque preciso, portanto, nao e algo simples, e 
requer anos de estudo e pratica para um uso bem-sucedido. 

No processo de ataque, ha quatro metodos basicos que voce usar£ frequentemente: 
golpe, finta, indu<;.ao e luta a curta distancia. 


GOLPE 


O mestre do ataque deve saber o valor de um golpe direto. Deve saber o que pode 
acontecer em qualquer golpe. Ele percebe que para todo golpe ha uma abertura, e 
para toda abertura ha uma rea^ao, e para toda rea^ao ha uma defesa ou um contra- 
ataque. Entende essas coisas, mas tambem sabe como e quando golpear com relativa 
seguran<;a. 

Golpear com a mao dianteira e defender com a traseira enquanto voce se movimen- 
ta para o lado torna insignificante qualquer abertura que, de forma geral, resulte 
de um golpe direto para a frente com a mao. 


FINTA 

A finta e uma caractcristica do lutador experiente. Requer o uso dos olhos, das maos, 
do corpo e das pernas em um esfor^o unico para enganar o adversario. Esses mo¬ 
vimentos sao verdadeiras armadilhas e, se o adversario tentar adaptar sua defesa, 
o lutador experiente aproveitara as abcrturas criadas. Esse arti[icio tambem e usa- 
do para verificar qual seri a reagao do adversario a cada inovimento. 

A finta cria apenas abcrturas momentaneas. Ser capaz dc aproveita-Jas significa ter 
reflexo imediato ou pressentimento das aberturas que serao criadas por certas fin- 
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tas. Tal famihandade e pressuposta pcla pratica, ja que somente por meio da pra- 
tica real de muitas fintas contra vario.s tipos de adversaries e que sera determina- 
da uma tcndencia de reagao geral. Se uma abertura for criada por uma certa finta, 
ela nao deve ser usada ate que se tenha certeza de que o golpe sera bem-succdido. 
Urn bom lutador sabe quais aberturas serao causadas antes de fazer uma finta e usa 
sua sabedona iniciando a agao seguinte antes mesmo que tal abertura ocorra. 
Sempre que dois lutadores de velocidade, forga e habilidade iguais se enfrentarem, 
o que for especialista em fintas sera o vencedor. 

Os elementos essenciais das fintas sao rapidez, mudanga, dissimulagdo e precisdo, seguidos 
por golpes rapidos e perfcitos. Fintas usadas muitas vezes do mesmo jeito tambem per- 
mitirao que o adversario as use para urn contra-ataque, anulando assim seu pioposito. 

Ataques simulados contra amadores nao sao tao necessarios quanto contra os luta¬ 
dores mais experientes. Muitas combina^oes diferentes de fintas devem ser prati- 
cadas ate que se tornem movimentos naturais. 


iNDugAo 

A indugao esta extremamente associada as fintas. Enquanto se cria uma abertura 
com as fintas, na mdu^ao uma parte do corpo e deixada desprotegida para fazer 
com que um certo golpe seja dado pelo adversario, criando-se assim a oportunidade 
para usar um contragolpe esperifico. 

A finta e apenas uma parte da indugao. Esta utiliza o mitodo da estrategia e o metodo 
de imprensar ouforgar. Ser capaz de avangar enquanto aparentemente se esta aberto 
para o ataque, mas pronto para um contragolpe, se for bem-sucedido, e uma fase 
da luta que poucos desenvolvem. Muitos lutadores se recusam a golpear. Entao, ser 
capaz de induzir ou forqar um golpe se torna muito importante. 

LUTA A CURTA DISTANCIA 

Esta € a arte de lutar bem perto do adversario. Precisa-se de habilidade nao apenas 
para se aproximar, mas tambem para se manter proximo. Para se aproximar e ne- 
cessario deslizar, se inclinar, serpear, induzir e fintar. 

Devido as muitas variaveis, a luta e uma competi^ao cautelosa. E imprescindfvel 
que cada golpe seja preparado de forma detalhada e paciente. No entanto, gcral- 
mente e inevitavel come^ar uma competigao com um piano fixo. Mantenha-se cons- 
ciente, mas sempre flexivel. 
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ALGUMAS ARMAS DO JKD 


t£cnicas de pernas 

A - CHUTE LATERAL 

(Principalmente com a pema dianteira) 

1. Chute lateral para baixo 
(tibia, joelho e coxa) 

2. Chute lateral paralelo 
(costelas, estdmago, rins etc.) 

3. Chute lateral para cima 

4. Chute lateral em Angulo alto 
(golpe de direita para a postura 
esquerda e vice-versa) 

5. Chute lateral em Sngulo baixo 

6. Chute lateral deslizando para baixo 
(impulso paralelo ou para cima) 

7. Chute lateral na tibia ou no joelho com recuo 
(contragolpe) 

8. Chute lateral com salto 

9 Chute de interrupQao reverso na tibia ou 
no joelho (com arco do p£ traseiro) 

B - CHUTE DIRETO FRONTAL 

1. Chute com os dedos 

(golpe e contragolpe na virilha) 

2. Chute dire to alto 

3. Chute direto medio 

4. Chute direto baixo 

5. Chute direto cm §ngulo 

6. Chute direto baixo 
(at6 o joelho ou pulso) 

7. Chute direto com recuo 

8. Chute direto com salto 

9. Pisao cruzado frontal para baixo 

C - CHUTE DIRETO REVERSO 

1. Chute direto reverso alto 

2. Chute direto reverso m6dio 

3. Chute direto reverso baixo 

4. Chute direto reverso em angulo 
(alto, medio, baixo) 

5. Chute direto reverso com recuo 

6. Pis§o cruzado reverso 

D - CHUTE LATERAL COM O PEiTO DO PE 

l. Frontal 

(alto, medio, baixo) 


2 Chute gancho 
(alto, medio, baixo) 

3. Frontal no ritmo um-dois 

4. Chute gancho no ritmo um-dois 

5. Com salto duplo 

6. Com recuo 

7. Vertical 

8. lnveitido 

E - CHUTE GIRAT6RIO POR TRAS 

1. Chute giratdrio alto 

2. Chute giratdrio m£dio 

3. Chute girat6rio baixo 

4. Chute giratdrio com recuo (contragolpe) 

5. Chute giratorio com salto 

6. Chute giratdrio vertical 

7. Chute giratorio completo (360°) 

F- CHUTE GANCHO COM O CALCANHAR 
(com a pema rigida ou curvada) 

1. Chute gancho com o calcanhar alto 

2. Chute gancho com o calcanhar medio 

3. Chute gancho com o calcanhar baixo 

4. Chute gancho com o calcanhar frontal 
no ritmo um-dois 

5. Chute gancho com o calcanhar reverso no 
ritmo um-dois (com o p£ traseiro) 

G - GOLPE COM O JOELHO 

1. Golpe com o joelho frontal para cima 

2. Golpe com o joelho frontal interno 

3. Golpe com o joelho reverso para cima 
(joelho traseiro) 

4. Golpe com o joelho reverso interno 
(joelho traseiro) 

TECNICAS DE MAOS 

A - JAB FRONTAL 

1. Jab de longo alcanc.e (alto, medio, baixo) 

2. lab de curto alcance - cutucada 

3. Movimentos giratdrios com os dedos 

B - SOCO E JAB DIRETOS FRONTAIS 
I. Golpe direto alto 
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2. Golpe direto m£dio (para o corpo) 

3. Golpe direto baixo 

4. Inclina<^o a direita 

5. Incliriagao a esquerda 

6. Golpe direto duplo 

C - GANCHO FRONTAL 
I Gancho frontal alto 

2. Gancho frontal m6dio 

3. Gancho frontal baixo 

4. Tenso 

3. Solto 

6. Para cima (com os cotovelos 
encostados no corpo) 

7. Horizontal 

Para a frente e para baixo 
(reverso) 

9. Gancho com a palma da mao 

D - CRUZADO TRASEIRO 

1. Cruzado traseiro alto 

2. Cruzado traseiro m£dio 

3. Cruzado traseiro baixo 

4. Golpe de cima para baixo 
(palma ou gancho invertido) 

5. Golpe na virilha para cima 


2. Com o antcbra^o 

3. Com o cotovelo 

4. Golpe giratorio duplo 

I - GOLPE MARTELO 
I Martelo de esquerda 

2. Martelo de direita 

3. Martelo para baixo 


TECNFCAS DE COTOVELO 

1. Cotovelo para cima 

2. Cotovelo para baixo 

3 Contorcendo para baixo 

4. Cotovelo para tras 

5. Golpe a direita 

6. Golpe a esquerda 

CABECADA 

1. Investida para a frente 

2. Investida para tris 

3. Investida para a direita 

4. Investida para a esquerda 


ETC. 


E - GOLPE COM A PARTE POSTERIOR DO PUNHO 

1 Golpe com a parte posterior do punho alto 

2 Golpe com a parte posterior do punho m£dio 

3. Golpe com a parte posterior do punho baixo 

4. Golpe com a parte posterior do punho 
vertical (para cima, para baixo) 

5. Golpe com o bra<jo firme (Grande golpe 
com a parte posterior do punho) 


AGARRAMENTO 

1 Luta livre-. Estrangulamento 

Agarramento da perna 
Gravatas 

2. Judo: Imobilizaqao das articulates 
Sufoca^ao 
Alavanca 


F - GOLPE LATERAL DE UM QUARTO 
(arco reduzido) 

1. Com a palma da mao 

2. Com a parte posterior do punho 

3. Golpe lateral de urn quarto reverso 
(mao traseira) 

4. Com os dedos girando 

G - UPPERCUT 

1. Uppercut alto 

2. Uppercut m£dio 

3. Uppercut baixo 

(em dire^ao a virilha) 

4 Ponta da mao re versa £ virilha 

H - GOLPE GIRATORIO REVERSO 

1. Com a parte inferior do punho 


DESENVOLVIMENTO MENTAL 

1. Krishnamurti 

2. Zen 

3. Taoismo 

CONDICIONAMENTO 

1. GeraJ: Corrida 

Klexibilidade 

2. Especializado: Boxe 

Chutes 
Luta livre 

3. Forga: Pesos 

Aparelhos especiais 

NUTRICAO 

1. Dccompor/recompor 

2. Dieta substandosa 




CHUTES 
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Quais sao as Opgoes dc Alvo cm termos de facilidade, seguranga, eficiencia? 

a) gancho: (1) joelho frontal do lutador com gnarda dianteira direita 

(2) virilha do lutador com guarda dianteira direita 

(3) cabega do lutador com guarda dianteira direita 

(4) joelho do lutador com guarda dianteira esquerda 

(5) cabega do lutador com guarda dianteira esquerda 
[Observagao: Verifique a sensibilidade do corpo para aplicar forga em 4reas 
nao-familiares, porem diretas, do lutador com guarda dianteira esquerda ou 
direita. Lembre-se do gancho esquerdo traseiro.] 

b) lateral: (1) tibia/joelho do lutador com guarda dianteira direita 

(2) tibia/joelho do lutador com guarda dianteira esquerda 
[Observagao: Impulso para baixo a curta distancia (peito do pe, tibia, joelho) 
- tambem pisao cruzado.] 

c) gancho reverso: (1) joelho frontal do lutador com guarda dianteira esquerda 

(2) joelho do lutador com guarda dianteira direita 

d) golpe para a frente: verifique o joelho, a virilha 

e) impulso para a frente, a esquerda (traseiro) 

f) chute giratdrio esquerdo 

g) chute lateral com o peito do pe na vertical 

h) jab de direita com os dedos - tres formas 

i) jab de direita - (tres formas e alto/baixo) 

j) gancho de direita - alto/baixo 

k) golpe com a parte posterior do punho direito - alto/baixo 

l) cruzado de esquerda - alto/baixo 

m) golpe com a parte inferior do punho direito (mao para a frente) 

n) golpe com a parte inferior (traseira) do punho esquerdo - (reverso, giratorio) 

o) possiveis combinagoes de chutes (1) acompanhamento natural 

(2) acompanhamento treinado 

p) possiveis combinagoes das maos 
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Qual e meu contragolpe para 

(a) chute direto de dircita do lutador que 

Atm? 

(I) antes e durante o Jnfcio: 

(a) aqueles que guardam 
demasiadamente o territdrio 

(b) aqueles que usam a postura 
direita passo - transi^io - chute 


terr 



j 
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1 M A) L*u< £*A. 

(M) rLu^r 
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POSTURA ESQUERDA a. chute lateral inclinado 
b. impulso direto esquerdo c. gancho de esquerda 
d. chute lateral com o peito do p6 e. chute lateral 
f. chute lateral g. trajetoria do gancho de direita 


a. brago fixo b. chute na virilha c proje^ao do gancho 
d. impulso da pema e. chute lateral com o peito do 
pe direito f. lateral g. chute lateral com o peito do 
p£ h. pisao com a pema direita I. agarramento da 
pema, proje^ao do gancho, ir para tris. 



a. sufocagao b. bra^o fixo c. agarramento da virilha, 
chute na virilha, golpe d. chute lateral com o peito 
do p6 direito e. chute lateral f. chute lateral com o 
peito do p6 g. proje^ao do gancho h. desvio com o 
pe i. pisao esquerdo j. agarramento da pema, ir 
para trSs (sufocar e aganar a virilhal, projeQSo do 
gancho. 



ATAQUES DIRETOS a. postura direita b. ataque direto 
c. CHUTE - A) chute rastciro de direita; Bl CHUTE 
LATERAL DIREITO, • (joelho) - chute lateral, • 
(pema) - chute lateral, * (peito do pe) - chute lateral 
ou pisao, •• (parte posterior do joelho) rasteira com 
o pd esquerdo, (calcanhar); C) chute lateral com o 
peito do pd direito; D) chute lateral com o peito do 
direito, * (rosto) - chute lateral, chute lateral com 
o peito do pe ou chute giratdrio, * (virilha) - chute 
lateral com o peito do p6. 
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O Chute de Savate - (for^a circular ou para cima) 

a) O joelho nao tem a mesma mobilidade que a parte superior do corpo. 

b) A pema e langada para a frente e para tras. 

c) Mais rapido (econdmico), mais potente (natural) e mais 
dificil de se afastar. 



a) tao direto quanto um cruzado de boxe,- 

b) economia, velocidade e levemente voltado para cima; 

c) golpe direto na virilha. 
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A tecnica de chutes deve: 

1) ter um senso de facilidade, desenvolvido por meio da pratica e dos exer- 
cicios complementares. 

2) ser capaz de adaptar a altura no infcio. 

3) ser cconomicamente repcntina no infcio. 

4) ter velocidade uniforme. 

5) ser capaz de se combinar com qualquer movimento. 

6) ser direta e instantanea ao transmitir parte da ferramenta para a arca-alvo. 

7) ser exata e precisa. 

Fungoes dos chutes mais longos - 

1) Primeiramente atingir um alvo mais distante. 

2) Ser uma ferramenta de destruigao. 

3) Transpor o espa^o para dar outro chute ou usar uma tecnica de mao. 

O chute usado deve variar de acordo com o tipo de adversario que voce 

enfrenta. 

A investida no ataque (andar, deslizar e todos os passos de ataque) deve: 

1) facilitai uma recupera^ao rapida, fora do alcance de um chute em contra- 
ataque, se o ataque falhar. A perda de equilfbrio ou de controle, por 
menor que seja, pode significar que alguma parte do alvo do chute em 
contra-ataque foi deixada desprotegida por uma fraqao de segundo. 

2) ser capaz de superar a longa medida com velocidade, economia e controle. 

3) ter um clemento-surpresa, pegando o adversario ffsica ou mentalmente 
desprevenido. 

4) ser guiada com grande determina^ao e velocidade, ou for^a, depois de 
iniciada. 

5) usar o alcance maximo para chutar o alvo (curvatura de 3/4 ou mais, 
especialmente no ataque). Essa distancia prolongada 6 o que torna pos- 
sfvel um ataque feito apenas com chutes. 

6) ter grande elegancia e conscience, comparavel k mao, e golpear com 
forga destruidora - essa e a arte dos chutes. 

Desenvolva a for^a no mesmo instante - 

a) Durante combina^oes com a mesma perna. 

- gancho alto/baixo e na lateral da tfbia/joelho 

- chute lateral com o peito do pe em angulo alto/baixo 

b) Durante chutes com alterna^ao de pemas. 

c) Durante a extensao, extensao prolongada, gancho. 

d) Durante um impulso de curto alcance. 

— Aplique chutes laterais dc curto alcance para baixo, para evitar inter- 
ferencia e acrescentar uma ferramenta poderosa. 



- Considere os golpes com o joelho e os pisoes enquanto mantem uma 
postura equilibrada. 


Desenvolva a “sensibilidade do corpo” (distancia, timing . 
lan^amento etc.) ao atirar a parte da sua ferramenta 
em um alvo em movimento, enquanto voce se 
mexe. Aprenda a transmits sua arma enquanto 
estiver em movimento. b - 




a) Calcanhar - direto, lateral, cruzado 

b) Bola do pe - para cima, direto, lateral 

c) Dedo 

d) Peito do p£ 

e) Ambos os lados - movimentos laterais 
de chute lateral com o peito do pe, 
rasteira 

Combine os chutes com todas as fases do 
trabalho de pes. 

a) Avango, todos os tipos 

b) Recuo, todos os tipos 

c) Circundar pela esquerda, todos os tipos 

d) Circundar pela direita, todos os tipos 

e) Movimentos paralelos 







a. flfi L. 

a. calcanhar 

b. bola do p£ 

c. dedos 

d. peito do p£ 

e. parte exterior do p£ 

f. parte Interior do pe 


Observa^ao sobre o chute veloz: assim como uma cobra, o chute rapido deve ser 
sentido, e nao visto. 

Use chutes rapidos para “abalar” a consciencia do seu adversario. Relaxe os muscu- 
los antagonistas antes do impacto. Tenha uma atitude de “espera contlnua”, em 
vez de “preparatoria”. Use chutes rapidos para w interromper” a “saida da neutrali¬ 
dade” do seu adversdrio. 


“Observe” o golpe sendo aplicado c a rccuperagao com consciencia contlnua, reforqan- 
do tudo com defesas de mao “atentas”. 


Centro de equilibrio - 




Inicio: 

a) relaxamento na neutralidade 

b) irucio economico que se mistura com a neutralidade 

c) relaxamento descontraido (mental) e velocidade est&vel (fisico) 
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Transigao: 

a) visao clara 

b) neutralidade 

c) equilfbrio regulado 

d) defesa firme 

Impacto: 

a) colisao no momento apropriado com a parte correta da ferramenla 

b) liberagao natural da forga destrutiva coordenada 

Recuperagao: 

a) voltar a neutralidade ou continuar com o ataque 

b) reforgo com “precaugao” 

Quais sao os chutes frontais “rapidos” e seguros usados como determinadores de 
ritmo que obtem respeito, que dissimulam a distancia? Com que rapidez voce po- 
de faze-los sem os tornar “leves”? 

Observagao: Use o jab do boxe como diretriz. Voce nao deve usar o gancho traseiro 
a menos que saiba a distancia e a condigao fisica do adversario. Aprenda a nao dei- 
xa-lo tirar proveito do seu engajamento. Intimide-o, fisica e mentalmente, pela dor. 

Listc os chutes impulsionados pelo joelho, como: 

chute lateral com o peito do pe na viriLha (movimento rdpido para dentro) 

chute gancho (movimento ripido para fora) 

chute rapido para cima 

chute rapido direto para a frente 

Liste os chutes impulsionados pelo quadril, como: 
chute com impulso lateral 
chute com impulso traseiro 
chute com impulso frontal 

O chute impulsionado pelo joelho obtem mais potencia, e o chute impulsionando 

pelo quadril e pelo joelho obtem mais velocidade. Teste ambos a uma distancia lon- 

ga, media (distancia natural) e curta. 

* 

Quais sao os chutes mais £geis e que combinam com recuos r&pidos? 

Observagao: eles devem diminuir a velocidade do adversario, atingindo sua linha de 
movimento enquanto voce se move para longe de sua linha de forga. 

Quais sao os chutes que atrapalham? 

Observagao: elaborc precaugoes para o caso de ser agarrado. 
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Quais sao os chutes de onto alcance que impulsionam e sao repentinos? 
Observagao: desenvolva acompanhamentos naturais das maos ou das pernas. 


Posigoes de Angulos Posslveis da Perna Frontal: 




A. a. 1) alto 2) m6dio 3) baixo (pancada leve com os p£s) b. GANCHO REVERSO c. I) alto 2) m6dio 
3) baixo d. LATERAL e. baixo f. medio g. GANCHO h. I) alto 2) m£dio 3) baixo. 

B. a. lateral interna b. direto c. crescente. 

C. gancho vertical 


Observagao: aprenda a “transmitir a forga destrutiva" para “onde” o alvo esta ou 
para onde ele se direciona. Use a “sensibilidade do corpo” como diretriz. 


Posigoes de Angulos Posslveis 
da Perna Traseira: 



a. gancho b. frontal c. giratorio 


Quais sao os chutes mais fortes cm termos de poder destrutivo? 
Quais sao os que podem ser mais efetivos dc forma mais facil? 

METODOS DE CHUTE 

- Para cima 

- Para baixo 

- De fora para dentro 

- De dentro para fora 

- Direto 
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Exemplos de chutes com a perna frontal: 

Chute na Virilha com o Peito do P£ Para Cima - (forga para cima) 
(curto-alcance/medio-alcance) 



Observagao: experimente a sensibilidade 
do corpo para transmitir o maximo de 
destruigao na: 

1) perna 

2) joelho 

3) virilha 

4) ? 


Gancho Vertical - (forga para cima) 
(m£dio-alcance) 



Chute Lateral com o Peito do Pe - (de fora para dentro) 



Veja a inclinagao para obler equilibrio e retorno. 
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Saiba quais sao os musculos envolvidos nesse chute e como flexibilizar as partes. 

Importante : relaxe os musculos do timing, mas mantenha completa vigilancia da po- 
sigao e do timing. 


Procure usar a bola do pe para ataques na perna, joelho ou peito do pe. 


Chute Gancho - (de dentro para fora) 



Chute Lateral - (direto, para cima, para baixo, angulo interno) 



Alcance: longo 
medio 

curto (pisao) 

Em combate: o chute lateral £ mais bem aproveitado 
quando direcionado para baixo. 

Desenvolva no chute lateral um senso de “tranquilida- 
de sutiT. 


CHUTES COM A PERNA/JOELHO 

Metodos: 

- Direto 

- Direto para baixo 

- De dentro para fora (como um chute gancho) 

- De fora para dentro (como um chute lateral com o peito do pe) 

Decida quais chutes com a pema/joelho sao progressivamente mais longos: 

- lateral com a perna/joelho 

- gancho com a perna/joelho 

- gancho reverso com a perna/joelho 

- direto com a perna/joelho (frontal e dianteiro) 

Tudo deve ser feito com velocidade, economia e forga em mente. Descubra, 
com os movimentos do adversario, o timing e a forma mais eficiente de trans- 
por a distancia. 
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O Chute Lateral com a Pema on o Joelho Principal 


Este pode ser um impulso explosivo ou agressivo para torcer o joelho do adversario 
enquanto diminui a distancia para um acompanhamento com a perna ou com a 
mao. Isso tern um efeito muito desmoralizante c faz o adversario atacar com menos 
confianga. Tambem impoe respeito quanto a distancia. 


Como um ataque - para o lutador que utiliza a postura direita 



a. Em posigao bem controlada b. Olhe para o adversario. c. Posigao de guards traseira. 
d. Surpreenda nos momentos sem prepara^ao - entao avance com velocidade total, e. Uma mao para 
cima f. Uma mao para baixo g. Nao estenda demais as pemas. 

h. Pequeno movimento fasico sem engajamento, para assegurar uma distancia correta. 

I. ATAQUE SIMPLES J. Retomo r£pido a uma posi<;ao de equilfbrio ou de acompanhamento. 

k. (4) mao traseira para cima. 

l. Olhar. 

m. (llegivel no original.| 



Pisao Cruzado - (forga para baixo) 
Perna frontal: 




o quadril e fechado o quadril e aberto 


Perna Traseira: 
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Cite os chutes que podem ser iniciados sent mudar a posi^ao de guarda antes ou de¬ 
pots, como: chute lateral com o peito do pe, chute lateral, gancho vertical, gancho 
reverso. 


g Trajet6ria da perna frontal 
sem mudar mutto a posi^ao 
de guarda. 



Trafetoria da perna traseira 
sem mudar muito a posiqao 
de guarda. 


(Observa^ao: o chute 


0 


tem muitas e pequenas variagoes 


de curso.) 


Dos chutes eeonomicos, qual, aldm do chute lateral com o peito do pe, ataca com 
velocidade absoluta? 


Defenda-se da inconstancia - cncontre uma media, pensando na velocidade. De- 
senvolva a economia de iniciagao e nao apenas os chutes com movimentos de guarda 
sem alteragoes. Em vez disso, fa^a com que a economia repentina seja a sua diretriz. 


Chutes Fortes Sem Lngajamento 
Observagao: use um impulso veloz. 



os foelhos Flexlonados Economica rapido a neutralidade (isso se 

Levemente (neutra) relaciona a todos os chutes). 

A Insergdo de Chutes Bdsicos (sem o trabalho de pes) 
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Fema Traseira 





Descubra como proteger a iniciagao e como retornar rapidamente & neutralidade. 
A protegao deve ser automatica e contfnua. 

Cite os chutes quc envolvem a mudanga absoluta da posigao de guarda antes ou 
depois da iniciagao. 

Estude a vantagem estrategica da iniciagao imoveL 

Domine os chutes rdpidos c potentes em posturas alta, baixa ou de base. Dcsen- 
volva a sensibilidade do corpo e uma forma eficiente de passar rcpentinamente pa¬ 
ra chutes rdpidos e potentes enquanto avanga, recua, circula para a esquerda ou cir- 
cula para a direita. Aprenda a usar o a fluxo de encrgia” para se erguer das posigoes 
nao-habituais de agachamento. 


Ereto - 

frontal, pelos lad os, circular 


Agachado no chdo - 
frontal, pelos lados, circular 


Aereo - 

frontal, pelos lados, circular 



a. gancho 

b. gancho reverso 

c. chute lateral 

d. chute de esquerda para a frente 


Desenvolva a habilidade de aplicar uma rasteira com a economia de um chute. 
Observe a iniciagao da rasteira com o pe, com ou sem trabalho de maos, como um 
contragolpe ou ataque a longo, medio e curto alcances. 
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a. Desenvolva o chute rastciro 

b. equilfbrio 


JL li/.y Y~t 

a ~+ J***+*-*-y . ‘**vV 

f J '~*“'~7 “ A. 

0 a^->. - .,—; * -. 

(c } ^:^ 

&) O— *£r-JrC ■y^-6- 

(* 1 *♦« ^^ 


Xfu-~+J^ - 4 *^*^ t_ 

yf — 

C^t^Ly j?Y* C~\.*ULy . 

® m 


c. bloqueio duplo 

d. O chute deve ser rapido no impacto e no retomo, deve ser tranquilo e relaxado - a posigao de guarda 

4 a que conlrola 
O iah veloz 

Pergunta: a) Oue tal chutes eficientes sem muita preparagao? Ou ficar parado no infcio e obter vantagem? 

b) Quais combinagoes naturais sao possfveis? 

c) Combinagao de maos e p6s? 

d) Chutes duplos como no jah duplo. 

e) Passos laterals com chutes e socos ou com o joelho, pisao com gancho e cotovelos ou 
interceptagao. 

11 Domine os chutes rapidos c potcntes na postura baixa ou de base. 

2) Desenvolva a sensibilidade do corpo e uma forma eficiente de passar repentinamente para 
chutes rapidos c potentes enquanto avanga, recua, circula para a esquerda ou circula para a dircita. 

3) Desenvolva o chute rasteiro; equilfbrio; bloqueio duplo 


Pratique a rasteira e derrube: (a) em uma iniciagao rapida, (b) como parte de uma 
combinagao e (c) como um contra-ataque. 



a. Estude a sensibilidade do corpo para adquirir vclocidade, fluldez e forga. 

b. (b) |chinesj 

c. (c) Foice de pema reversa usando o calcanhar. 

d. Observagao: aprenda a usar o “fluxo de energia" para se erguer das posigoes nao-habituais de 
agachamento. 
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Pratique o chute com o adversdrio no chdo: 








k. 4<julX ^ 


(\sJj-’ 



| <^tr 

ts 



d. Tck 


C* 


k’fi 




a. abaixo da orelha b. na tcmpora c. dedo na base do pesco^o (ou da cabe^a) d. dedo no cdccix 
(osso dorsal) e. pisao no joelho f. calcanhar no plexo solar g. pis5o no tomozelo h. calcanhar 
no rosto i. joelho na virilha |. calcanhar nas costas k. calcanhar na costela 1. joelho na cabe^a 
m. joelho no plexo solar. 


GOLPES 


SOCO DIRETO FRONTAL 

O soco dircto frontal e a base de todos os socos no Jeet Kune Do. Ele e usado como 
uma arma tanto ofensiva quanto dcfensiva para “parar” e “interceptar” o ataque com- 
plexo do adversdrio assim que for notado. Quando voce mantem o pe direito a fren- 
te, seu soco de direita e sua pema direita se transformant nas principals armas 
ofensivas em razao de sua posi^ao a frente. Com o pd direito a frente, a mao direi¬ 
ta fica muito mais prdxima do adversdrio do que a esquerda. O inverso acontece com 
a postura esquerda. Durante a luta, mantenha seu lado mais forte na frente. 

O soco direto frontal 6 o mais rapido de todos. Com o minimo de movimentos en- 
volvidos no ataque, o equilibrio nao c perturbado e, por ir direto ao alvo, tern me- 
Ihor chance de atingi-lo (o adversdrio tern menos tempo para bloquear). Alem dis- 
so, o soco direto e mais preciso do que os demais. 
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Nenhum soco, nem mesmo o eficiente golpe direto, pode ter um fim nele mesmo, 
apesar de haver estilos que nao usam nada alem do soco direto. O golpe direto e 
usado como meio para um fim e definitivamente deve ser reforgado e apoiado por 
socos (e chutes) de outros angulos, tornando suas armas mais ilexfveis, sent se 
prender a nenhuma linha. Afinal, um bom lutador deve ser capaz de golpear de to- 
dos os angulos e com qualquer mao (ou perna), para aproveitar o momento. 

O impacto do soco direto e diferente do tradicional gungfu. Em primeiro lugar, o 
soco nunca e posicionado no quadril, nem tern inicip la. Essa forma e irreal e expoe 
uma grande area a ser protegida. Certamente, tamb£m acrescenta uma distancia 
desnecessaria a ser atravessada em diregao ao advers&rio. 

No feet Kune Do, voce nunca ataca seu adversario apenas com o punho, mas o ataca 
com todo o seu corpo. Em outras palavras, nao deve atingi-lo apenas com a forga 
do brago. Os bragos funcionam como ferramentas para transmitir uma grande for- 
ga com o timing correto dos pes, da cintura, do ombro e da movimentagao do pulso 
em grande velocidade. 

Em vez de vir do ombro, o soco e aplicado a partir do centro do corpo, com o pu¬ 
nho na posigao vertical, polegar para cima e reto em relagao k ponta do seu prdprio 
nariz. O nariz, aqui, e a linha de orientagao. O pulso e levemente voltado para baixo 
antes do ataque c 6 imcdiatamente regulado logo apos o impacto, para acrescentar um 
efeito invertido no adversario. 

O importante e nao ter nenhuma postura classica de preparagao ou movimen- 
tos preparatorios antes da aplicagao do soco direto, ou de qualquer outro soco. 
O soco direto frontal 6 realizado a partir da postura de guarda, sem nenhum mo* 
vimento extra, como colocar a mao no quadril ou no ombro, colocar o ombro 
para tras etc. Pratique seu soco frontal a partir da posigao de guarda e termine 
nela (e nao de volta no quadril!). Posteriormente, voce sera capaz de golpear de 
qualquer lugar que sua mao cstiver. Lembre-se, golpear dessa maneira lhe dard 
maior velocidade (sem movimentos desperdigados) e dissimulagao (sem movi- 
mentos reveladores antes do soco). [Use os exemplos da filosofia Zen: Ele come, 
mas esta pensando. Ele golpeia, mas est& assustado ou apressado. Assim, um so¬ 
co nao e um soco.] 
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A maioria das defesas e feita com a mao traseira - dal o termo “mao de defe- 
sa . Quando atacar com a mao dianteira, nao cometa o erro comum do estilo 
classico, colocando sua mao traseira no quadril. A mao traseira esta ali para 
complementar a dianteira e fazer do ataque uma ofensa dcfensiva. Por exem- 
plo, ao aplicar um soco no corpo corn a mao principal, a mao de defesa (tra¬ 
seira) deve ser mantida no alto para equilibrar qualquer contragolpe do adver- 
sario na parte superior do seu corpo. Em resumo, quando uma mao estiver 
exposta, a outra deve imobilizar um dos bravos do adversario ou ser afastada 
(nao at£ o quadril!) para se proteger de contragolpes e assegurar uma posi^ao 
estrategica para um acompanhamento. 

O relaxamento e cssencial para socos mais rapidos e potentes. Deixe seu soco prin¬ 
cipal projctar-se livre e tranquilamente. Nao aperte seu punho ate o momento do 
impacto. Todos os socos devem terminar com um movimento rapido varios centime- 
tros atrds do alvo. Assim, voce nao golpeia o adversario, mas atraves dele. 

Depois de projetar a mao dianteira, nao a solte quando retroceder h posiqao de guar- 
da. Apesar de provavelmente jd ter visto isso sendo feito por um bom lutador, por 
ser potencialmente rapido e bom no timing e na distancia, voce deve dcsenvolver 
o hdbito de retomar pelo mesmo caininho e manter a mao alta para urn posslvel 
contragolpe. 

Ao atacar com a mao dianteira, e aconselhavel variar sempre a posi^ao da cabe^a 
para obter maior protegao contra o contragolpe do adversario. Durante os primei- 
ros centlmetros do avanqo, a cabe^a permanece alinhada. Depois disso, a cabega 
deve se adaptar. Alcm disso, para minimizar os contragolpes do adversario, voce de¬ 
ve simular um ataque antes de realizar um. Porem, nao abuse das fintas ou do tra- 
balho de cabega. Lembre-se da simplicidade; use apenas o suficiente. 

Algumas vezes e vantajoso usar golpes duplos porque sao inespcrados, e o segun- 
do soco tende a interromper o ritmo do adversario, preparando assim o caminho 
para um acompanhamento. 

Quando avangar para o ataque, o dianteiro nao deve tocar o chao antes que o 
punho entre em contato, ou o peso do corpo acabara no chao em vez de permane- 
cer no soco. Lembre-se de pegar impulso com o p£ traseiro. 

Sua mao principal deve ser rapida como um raio e riunca deve pcrmanecer rfgida 
ou imovel. Mantenha-a com movimentos leves (sent exagero) de maneira ameaga- 
dora para manter seu adversario nervoso e para poder golpear mais rapidamente 
em movimento do que quando imovel. Como uma cobra, seu golpe deve ser senti- 
do antes de ser visto. Isso e uma verdade para o jab frontal com os dedos. 


a . /jAv/ ^ 


& ST ?Xr' !l) 
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ft) ^L^sXZ^y, / \ 

(f*e**UJL fju£* a . 

(t) ?U vJ^ *L*U> °? 

% cc^^y^A 

4) &. f+^ h 



a. Mostra dos varios Angulos do golpe 

b. (•) Comece com economia!!!!! 

c. (1) o golpe longo direto {jab com os dedos) 

d. (2) o golpe direto 

e. (#1 "Vigie" o adversSrio! 

(#) a posi^ao da cabe$a 

(#) os varios trajetos do golpe 

(#) o golpe para tras, o golpe circular 

( ft) o impulso da palma da mao 


GOLPE ENGANOSO 


Ao dar o golpe, a posi^ao da cabega deve ser constantemente variada, as vezes para 
cima, 4s vezes para baixo, de vez cm quando M nem para cima nem para baixo . 
Algumas vezes, a mao traseira pode ser posicionada na frente do rosto durante o 
golpe (o que pode acarretar uma perda de alcancc e rapidez). Mantenha seu adver- 
sario tcntando descobrir o que vem em seguida - variedadc - variedade! 






a. O trajeto enganoso (acrescente o gancho e o golpe com a parte posterior do punho). 

b. golpe com a parte posterior do punho 

c. gancho 
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A- a. O GOLPE DIRETO b. A cabcga se move fora da linha. c. Mao de prote^ao. 

B. a. Os movimentos da cabe^a 

b. I) nos goipes - varia^&es 

c. 2) na defesa - a) deslizar {esquerda, direita), b) abaixar a cabe^a (esquerda, direita); c) reagir 
bruscamente. 


Observagdo: 

A Mudanga Repentina de Nivel 
Use os primeiros cinco centfmetros 
para golpear, e depois uma mudanga 
subita - a finta com a cabega. 

Use como defesa para: 

1. gingados (pes e maos) 

2. ganchos (p£s e maos) 

3. calcanhar re verso 

4. soco e chute giratorios. 

Use-os para se preparar para um 
agarramento ou obstrugao. 

C. a. O “Golpe Enganoso" b. O centro do enfrenta- 
mento c. A mudanga subita de nfvel d. I) Os 
primeiros cinco centfmetros do golpe... finta 
com a cabega e. 2) Defesa: a) gingado (p£s e 
maos); b) ganchos (pes e maos); c) calcanhar 
reverso; d) soco e chute giratorios f. 3) Preparar- 
se para agarramento e obstrugao. 
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Qualidades necessdrias para urn golpe direto: 

1. Perfeito equilfbrio do corpo. 

2. Precisao na mira. 

3. Escolha precisa do momento oportuno c coordenagao. 

4. Forga maxima no soco. 

O golpe direto e aquele que, usado no ataque ou na defesa, dcixa o lutador ao al- 
cance de um soco por um periodo menor do que qualquer outro golpe. 

A maioria dos especialistas faz dele seu principal golpe. 

Alguns lutadores fazem continuamente os movimentos altemados de engajamento 
e depois uma ausencia de contato (abaixando ou impulsionando a mao). Esse ha- 
bito pode ser utilizado para criar uma vantagem. A medida que o adversario deixa 
sua linha e se move para a linha oposta, a oportunidade de dar um golpe direto se 
faz presente. 

Para um adversario indeciso, que se alonga para golpear, mas que faz a mao retor- 
nar para a posigao de guarda, a investida direta pode ser vantajosa. 


Os erros defensivos acima, em conjunto com um passo para a frente do adversario, 
tornam a investida direta ainda mais facil. 

O soco direto (e o chute direto) e a base da t£cnica de Iuta. Ele se desenvolveu tar- 
de na historia e, por isso, e produto de uma meditagao cuidadosa. Exigirido o uso 
da velocidade e da inteligencia, percorre uma distancia menor do que a dos golpes 
coin os bragos arredondados (ou chute giratorio e gancho) e atinge o alvo primei- 
ro. Os socos diretos (e os chutes) sao mais precisos do que os ganchos e golpes la¬ 
terals e permitem o uso completo do alcance do brago (e da perna). 


O golpe direto e baseado na compreensao da estrutura corporal c na eficiencia do 
sistema de alavanca. E uma tentativa de usar o peso corporal em todos os socos, 
golpear com o corpo e usar os bragos como meros veiculos da forga. So a agao dos 
bragos nao e suficicnte para dar forga real aos golpes. A forga real, rapidez e pre¬ 
cisao podem ser obtidas apenas deslocando o peso de tal maneira que o quadril e 
o ombro antecedam o brago na linha central do corpo. 

Hd apenas dois metodos que obtem o deslocamento completo do peso (comparc-os com os chutes): 

1. Um giro ou uma rotagao rapida da cintura, permitindo que o quadril e 
o ombro antecedam o brago. 

2. Uma rotagao completa do corpo, deslocando o peso de uma perna para 
a outra. 
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A rotaqao da cintura e mais rapida e facil dc aprender, e e usada como base para 
ensinar a arte dos golpes. 

Golpear nao signifies empurrar. O verdadeiro golpe pode ser comparado com o movi- 
mento de um chicotc - toda a energia e concentrada vagarosamente e repentinamen- 
te liberada com uma tremenda forga. Empurrar e exatamente o contrario, com a for- 
ga concentrada no comedo do golpe e sua perda de forga subsequente a medida que 
o brago se alasta do corpo. No golpe real, os p£s sempre ficam diretamente sob o 
corpo. Ao empurrar, o corpo geralmente fica desequilibrado, ja que a for<;a do golpe 
nao vem de uma rotagdo do corpo, mas apenas de um impulso do pe traseiro. 

A forqa do golpe vem do giro rdpido da cintura, nao de um movimento gingado, 
oscilante, mas de uma rotagao sobre a perna principal. Enquanto essa linha reta for 
mantida, enquanto o quadril estiver livre para gingar, enquanto os ombros nao 
estiverem tensos e se mantiverem voltados para a linha central do corpo antes de 
os bravos se estenderem, a for$a dara rcsultado e o golpe sera uma arte. 

Uma vez rompida a linha direta do lado principal do corpo, a forqa 6 perdida porque 
o lado principal do corpo e a ancora, o eixo, a articulagao onde a potencia e a forga 
sao geradas em seus niveis mais altos. A potencia que pode ser alcangada dessa 
maneira e tao grande que um artista de verdade pode realizar um nocaute sem dar 
um unico passo a frente ou mostrar qualquer esforgo aparente. 

De especial aten^ao ao desenvolvimento da tensdo relaxada. Enrijecendo-se, voce 
perde a flexibilidade e o timing, que sao tao importantes para socos bem-sucedidos. 
Mantenha-se relaxado em todos os momentos e lembre-se que o timing € o seu 
apoio mais importante para um golpe eficaz. 

Os socos nao devem ser desferidos com movimentos giratorios. F.les sao dados com 
o antebrago bem direcionado e com os musculos do ombro relaxados. Somente 
quando o soco atinge o alvo e que o punho deve ser apertado. O momentum ajuda 
a conduzir o brago de volta a posigao apropriada. 

A parte superior do seu ombro deve estar no nivel do alvo que voce vai atingir. 
Algumas vezes, nao hd problemas em ficar sobre as bolas dos pcs ao acertar um 
golpe na cabega de um lutador alto, para fazer com que seu ombro chegue ao nivel 
do maxilar dele. Quando golpear na boca do estomago, ambos os joelhos se flexio- 
nam ate que o ombro esteja no nfvel da boca do estomago. 

Lembre-se de ohter impulso por meio das pernas, da cintura e das costas. Mova to- 
dos os musculos nos seus socos (ao mesmo tempo reduza os movimentos) e fa$a- 
os serem impelidos. Desprenda-se do chao. 
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Quando usar a rotagao corporal, vire a bola de ambos os pes enquanto estiver 
golpeando. O punho vein direto do centro com a forga de uma perna ou da 
outra. Algumas vezes, um salto rapido de seis ou dez centimetros resolvera o pro- 
blema. 

De acordo com sua posigao e com o tempo que tern para dar o soco correto, voce 
pode ocasionalmente dar um pequeno passo para a esquerda, apenas alguns cen¬ 
timetros, com seu p£ esquerdo (tome cuidado com os chutes). Isso colocara ainda 
mais peso no soco, especiaimente para os de longo alcance. 

O momento mais oportuno ocorre quando o adversario se precipita. 

Lembre-se, ao avangar, que o pe ndo deve tocar o solo primeiro ou o peso do corpo ir& 
se apoiar no chao, em vez de ficar no soco - calcanhar levemente levantado e apon- 
tando para fora. 

Mantenha sempre as pernas levemente flexionadas para que os fortes musculos das 
coxas ajudem na luta (como uma mola), especiaimente antes de inici&-la. 

O seu passo deve ser longo o suficiente para ter um bom alcance e voce deve diri- 
gir seu soco levemente atravcs do alvo. Use todo o seu alcance! 

Para assegurar sucesso, o golpe direto e a investida (passo) devem ser um unico 
movimento coordenado. 

Sua cabega deve se inclinar levemente para a direita, a medida que se move para a 
frente com seu passo. 

Esforce-se para nunca hesitar ou fechar os olhos. Observe seu adversario com aten- 
gao o tempo todo. Mantenha seu queixo posicionado firmemente. 

Lembre-se da “linha protegida” (fora ou dentro) e da defesa complementar, sempre 
correspondendo a linha descoberta. 

Mantenha sempre sua mao traseira de defesa para cima! Esteja pronto para fazer 
um acompanhamento com ela. 


GOLPE ATRAVfeS DO ADVERSARIO 

Em primeiro lugar, ha diferentes tipos de aplicagao da forga e voce deve usar 
todos eles. 
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O golpe atraves do adversario geralmente se refere a continuagao de uma grande 
quantidade de movimentos, ou at£ mesmo a uma aceleragao desde o instante do 
contato, ate a suspensao deste. O soco deve aumentar sua velocidade durante o 
percurso e, quando aplicado, deve ter impulso e forga suficientes para se dirigir 
atraves do alvo. Nao tente simplesmente golpear seu adversario, tente golpear atra¬ 
ves dele - mas sem um efeito de “apoio”! 

Fixe em sua mente que voce golpeara com a maior forga possfvel, com cada grama 
da sua forga corporal, com cada fibra da sua determinagao mental, e tambem que 
voce continual golpeando cada vez mats forte conforme acerta o alvo. 

No boxe, por exemplo, o atleta e ensinado a “golpear atraves” do adversario - para 
manter ou aumentar a velocidade do movimento durante o contato, para que assim 
o impulso explosivo" continue por mais tempo e mude a posigao do adversario 
com maior rapidez. 

Os movimentos do pulso no ultimo momento do golpe sao aceleragoes de ultimo 
instante que literalmente entram no objeto (exemplo: bola de tenis comprimida). 
Em vez de um golpe tranqiiilo, o lutador deve trazer suas maos de volta na mesma 
velocidade com que as impulsionar. Inverter o movimento da cintura ajuda na ace¬ 
leragao de ultimo instante e no retorno. 


GOLPE NO CORPO 

Um golpe no corpo e um soco eficaz para fazer o adversario perdcr tempo e baixar 
a guarda (como a simulagao de um golpe alto). 

Apesar de geralmente nao ser um golpe forte, pode causar dor se dirigido ao plexo 
solar. E importante que o corpo siga o brago. Em outras palavras, um golpe no cor¬ 
po e mais eficaz e seguro se o lutador desccr ate o nivel do alvo. 

Solte o corpo para a frente, a partir da cintura, ate uma posigao de angulo reto com 
as pernas. Mantenha a perna dianteira levemente flexionada e a traseira comple- 
tamente. A medida que o corpo se abaixa, dirija o brago da frente estendido em 
direqao ao plexo solar do adversario. Ogolpe c voltado levemente para clma, nunca para 
baixo . A mao traseira 6 mantida no alto, na (rente, do corpo, pronta para o gancHo 
frontal do adversario. Mantenha a cabc^a baixa para que apenas o topo fique visf- 
vel e para que ela seja protegida pelo bra^o estendido do soco. A cabega deve ser 
mantida com firmeza contra o brago estendido. 

Para golpear com um direto de direita no corpo, simule um ataque com a mao 
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esquerda em diregao a cabega, estendendo a mao rapidamente com um pequeno 
movimento h frente. Apoie-se no pe esquerdo (mantendo-o ainda atras) e, ao mes- 
mo tempo, incline-se mais para o lado esquerdo. Voce ficara praticamente isento 
do perigo. O golpe de direita seguinte pode se tornar um contragolpe dificil de ser 
evitado. Alem disso, voce fica em uma posigao para aplicar um golpe de esquerda 
na cabcga com grande forga. 


APOIO AO TREINAMENTO 

E muito importante, depois de recuperar a posigao de boxe apos qualqucr s6rie 
de exercfcios (executados na contagem ou “conforme seu desejo”), andar por al- 
guns segundos sobre as bolas dos pes para treinar o trabalho de p£s e relaxar an¬ 
tes de repetir a serie de exercfcios. Essa tatica Simula habilmente uma luta real 
durante o treino. 

O segredo da forga real de um bom soco e seu timing, coordenado, 6 claro, com a 
precisao do alvo. Pendure uma pequena bola para praticar a pontaria. 

Pratique golpes com o brago principal por meio de uma r£pida sucessao de socos, 
retraindo o brago apenas o suficiente para permitir que sua forga total seja coloca- 
da em cada golpe. 

Aprenda movimentos de golpes econdmicos a partir de uma variedade de angulos, 
e depois aumente a distancia gradualmente. 

Um ponto importante: em todas as ttcnicas de mao, ela se move primeiro, antes do pe Tenha 
isso em mente - mao antes do pe - sempre. 


DEFESAS PARA UM GOLPE DIRETO 

A seguir, vcremos exemplos de defesas contra um golpe direto etiquanto se estd na postura direita: 

# Mantenha a mao esquerda preparada, em antecipagao ao golpe. Ela ja 
deve estar aberta, sustentada um pouco mais alta do que o normal e se 
movimentando em drculos controlados na frente do seu corpo. Imedia- 
tamente, a mao diantcira do seu adversario vibra na direcao do seu ros- 
to. Incline-se levemente para a esquerda e ataque de forma firme e rapi- 
da o pul so ou antebrago dele com a mao esquerda - nenhuma forga e 
exigida para desviar o golpe mais forte dessa mancira. Nao deixe de 
aproveitar a abertura. Desfira um forte golpe no rosto ou no corpo. Seu 
advers&rio ficara sem defesa e sem equilibrio. 

\ 
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# Oscile para a esquerda, pisando a frcntc com o pe direito, e aplique um 
forte soco no corpo com sua mao direita (variagao: um soco no rosto). 

# Oscile para a direita, pisando a frente com o pe direito e aplique um for¬ 
te soco de esquerda no corpo (ou na cabe<^a, em um contra-ataque 
cruzado). 

# Movimento r^pido para tras e depois para a frente com retomo. 

Voc£ deve sempre finalizar o soco com a mao principal para poder retornar a 
posi^ao correta de luta instantaneamente. 

Varie os golpes na cabe<^a e no corpo. 



JAB FRONTAL 

O jab frontal £ como uma “antena”. E a base de todos os outros golpes, um gol- 
pe que machuca de forma livre e facil. Tern o movimento de um chieote, e nao 
de um taco. A teoria de Ali e imaginar um mata-moscas atingindo uma mosca. 

Sua grande vantagem e nao perturbar o equilibrio do corpo e ser uma arma tan- 
to ofensiva quanto defensiva. No ataque, o jab frontal serve para manter o seu 
adversario desequilibrado e prepara o caminho para socos mais fortes. Quando 
usado como um golpe defensivo, o jab com frequencia para o ataque ou vai efe- 
tivamente de encontro a ele. Voce pode, quase sempre, se deslocar de sopetao 
e aplicar um jab desconcertante no rosto do outro lutador no exato inomento 
em que ele estiver prestes a the dar um soco real. Usado corretamente, e a marca 
do lutador metddico, que usa a estrategia, em vez da forga. Isso requer habili- 
dade e astucia, bcm como velocidade e indu^ao ao erro (ritmo irregular). Tenha 
em mente que nao ha nada pior do que um jab lento, exceto aquele que revela 
suas intengoes. 

E importante que, depois de desferir seu jab frontal, voce retorne o punho instan- 
taneamente a posigao de guarda, pronto para atacar novamente ou para se prote- 
ger de um contragolpe. 


O jab e impulsionado diagonalmente, nao estendido, deve ser recolhido sem abaixar 
a mao e mantido assim para contrabalan^ar o contragolpe com a mao de tr£s. Os 
bravos devem ficar apenas relaxados e posicionados perto do corpo, em vez de se- 
rem puxados para tras. Isso e tao importante quanto saber como aplicar os golpes. 

No momento de aplicar o jab, o queixo deve ser mantido abaixado e o ombro deve 
se curvar ao redor dele como uma prote^ao. 
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Em todos os golpes, incluindo o jab frontal, toda a forga e externa ao corpo. O mo- 
vimento do jab frontal deve ser uma aqao continua em circulos, a partir do ombro. 
£ sempre conveniente desferir mais de um jab. O segundo tem uma cxcelente chan¬ 
ce de atingir o alvo (desde que o primeiro tenha sido desferido com grande econo- 
mia) e tambem serve para proteger o primeiro jab , que nao atingiu o alvo. Claro, 
voce deve desferir quantos mais quiser. 

Continue praticando o jab ate que ele se torne um movimento leve, facil e natural. 
Mantcnha o ombro e o bra^o relaxados e prontos o tempo todo. Isso requcr uma 
pratica longa e dedicada, para tomar o movimento automatico c obter velocidade e 
forga sem esforgo aparente. A precisao deve ser o objetivo principal. Quanto mais dire- 
to for o seu jab , melhor. 

Se nao puder alcan^ar a cabega ou o corpo do adversario, acerte seu biceps. 

O jab tambem pode ser usado eficazmente com o punho fechado para afastar o 
adversario na defesa. 


a. 


— ___— j 




a. A base da economia 

b. # E importante que, dcpois de desferir seu jab de direita, voc§ retome o punho instantaneamente a 
posi^ao de guarda, pronto para atacar novamente ou para se proteger de um contragolpe. E sempre 
conveniente desferir mais de um jab de esquerda. O segundo tem uma excelente chance de atingir 
o alvo (desde que o primeiro tenha sido desferido com grande economia) e tambem serve para 
proteger o primeiro jab, que nao atingiu o alvo. Claro, voce deve desferir quantos mais quiser. 

c. A trajetoria dos golpes 

d. O centro do enfrentamento 


Mantenha-o na defensiva e aumente o ritmo sempre de forma constante. Nao lhe 
de descanso. 


JAB FRONTAL COM OS DEDOS 


Assim como a espada do esgrimista esta sempre preparada, o jab frontal com os de- 
dos e uma ameaga constante para seu advcrsario. Basicamente, d a esgrima ociden- 
tal sem uma espada, e os olhos do advcrsario sao o alvo principal. 

O jab frontal com os dedos e, de todas as armas de maos, o mais longo e rapido, por 
prccisar de pouca forga. Voce nao precisa de potencia para dar um jab nos olhos do 
adversario. Pelo contrario, a hahilidade de aproveitar uma oportunidade com preci- 
sao e velocidade e a ideia principal no seu uso eficiente. Assim como em todas as tec- 
nicas de maos, deve comegar da posigao de guarda, sem acrescentar nenhum movi- 
mento. Depois retoma novamente, com uma velocidade muito grande. Como uma 
cobra, seu jab com os dedos deve ser sentido, e nao visto. 

Voce deve ser capaz de desferir rapidamente, e nao impulsionar, o jab com os dedos 
de forma isolada ou combinada. A rnenos que voce seja naturalmente rapido, seu 
adversario sera muitas vezes capaz de evitar um jab com os dedos, mas voce ge- 
ralmente o pegara instantaneamente acompanhando o primeiro de um segundo. O 
jab frontal com os dedos e uma das armas de luta mais eficientes, especialmente na 
autodefesa, e deve ser desenvolvido at£ o mais alto grau de proficiencia. 

Dcvido ao fato de usar a forga de vibrato em vez da forga do soco, o jab frontal com 
os dedos tambem e como matar uma mosca (sob o ponto de vista da aplicagao do 
jab). A precisao e o que conta. Escolha seu alvo durante o movhnentv e desfira-o, para 
se restabelecer prontamente com reforms. 


APOIO AO TREINAMENTO 

Pratique e melhore seu jab com os dedos quando estiver descansado ou estiver come- 
^itdo a substituir movimentos brutos por finos e esforgos generalizados por eco- 
nomicos. Deixe os exercicios de resistencia para depois do treino das tecnicas. 

1) A e B encaram um ao out.ro na posi^ao de guarda. 

2) “A” avanga com um chute baixo na perna. Isso e usado principalmente 
como uma finta para atrapalhar o autocontrole do adversario e prolon~ 
gar o tempo de sua reagao. Tambem serve para obstruir algum possivel 
chute durante o avan^o. 

3) Assim que a distancia for diminufda, e um pouco antes que o pe dian- 
teiro de A esteja ao Iado do pe de “B”, “A” desfere seu jab com os de¬ 
dos, rapido como uma flecha, na guarda aberta de “B”. 

Releia as descrigoes referentes ao golpe direto. 
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ATAQUE TRASEIRO DIRETO NO CORPO 


O ataque traseiro direto no corpo £ um soco potente usado como contragolpe ou 
depois de uma finta preliminar com a mao dianteira. Como no jab no corpo, o 
corpo segue o golpe (mantenha uma boa posigao defensiva - tome cuidado com 
um soco martelo como contragolpe), ainda que seja possrvel acrescentar forga com 
um giro corporal cm uma posigao superior ao pe dianteiro (examine as diferengas 
entre os dois). E eficaz para baixar a guarda do adversario e pode ser usado com 
grande sucesso contra lutadores altos. 

Esse golpe deveria ser usado com mais fxequencia. Quando se escolhe o momento 
certo e ele e aplicado da forma correta, e um golpe muito forte e seguro em relagao 
a outros, ja que voce agacha conforme desfere o soco, evitando, dessa forma, con- 
tragolpes com o brago todo. As oportunidades para o uso desse golpe sao particu- 
larmente freqiientes, ja que e um dos melhores contragolpes para o golpe oposto 
do adversario, que expoe um lado do corpo dele. 

A mao frontal fica para cima e aberta, o cotovelo, para baixo, protegendo-o contra 
a mao traseira do adversario. A cabega fica abaixada, perto do brago do soco, e, 
dessa forma, bem protegida. 

Esse golpe deve ser empregado frequentemente contra o adversario que protege seu 
rosto com a mao traseira quando “golpeia" a cabega. 

Comparado aos poucos centimetros do queixo, o corpo tern uma grande area para 
ser golpeada. Alem disso, o corpo se move menos. 

Aplicando um ataque traseiro direto no corpo : faga finta com a mao dianteira na cabega 
e “induza" o golpe do seu adversario como reagao a sua finta, ou espere ele atacar. 

Parando um ataque traseiro direto no corpo : Apenas pressione seu brago frontal no cor¬ 
po. Ao mesmo tempo, levante seu ombro dianteiro caso o soco no corpo se trans¬ 
forme em um golpe duplo: “impacto dobrado”. 


CRUZADO TRASEIRO 

Na posigao de guarda, seu punho traseiro £ erguido em um ponto abaixo do queixo, de 
dois a cinco centimetros de distancia do peito. Ao golpear com a arma frontal, o giro 
da cintura desloca seu punho traseiro da posigao normal de guarda, voltando de dez a tre- 
ze centimetros para um ponto do qual voce pode, sem revelar involuntariamente suas 
intengOcs c sem recuar, aplicar um dos mais fortes golpes do boxe, o cruzado traseiro. 
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O cruzado traseiro e desferido de forma parecida com o jab frontal, jd que clc se 
move em uma linha reta perfeita. O cruzado traseiro, no entanto, e a artilharia pe- 
sada, e o giro da cintura sera muito maior. 


Em qualquer golpe forte, a estrutura ossea deve estar alinhada, a fim de formar 
uma linha ou um lado reto no corpo que a permita suportar o peso do corpo, libe- 
rando, assini, os musculos para impelir o outro lado do corpo para a frente e criar 
uma forga tremenda. Um lado do corpo deve sempreformar uma linha reta. 

* 

E importante se certificar de que seu calcanhar e ombro traseiros se virem juntos. 
Isso e fcito deslocando o peso corporal para a perna reta frontal, curvando o lado 
principal do corpo e Jiberando o lado oposto para um giro potente. A ideia e a 
mesma de uma porta batendo. 

O seu peso deve comegar na bola do pe traseiro. A medida que seu punho de tras 
se move, ele gira e o seu ombro traseiro acompanha o golpe. Voce gira na cintura 
e o peso do seu corpo e deslocado para a frente com o soco, e para o seu pe dian- 
teiro antes de chegar ao alvo. Seu pe traseiro se arrasta por alguns centimetros, na di- 
regao do soco, e seu punho frontal se desloca para tras enquanto seu corpo gira. 

Lembre-se, o segredo daforga no cruzado direto traseiro (ou ataque) e usar o lado frontal do 
corpo como uma dobradiga e permitir que o lado traseiro do corpo se movimente livremente. 

Deixe o golpe se desprender de forma tranquila e facil, nao o contenha, nao endu- 
re^a o brago no inicio do soco. Deixe a contra^ao dos musculos vir apenas quando 
o golpe estiver atingindo o alvo, com um ultimo fechamento c aperto do punho, 
uma explosao final de energia a ser dirigida atraves do adversario. Sua for^a de- 
pende da velocidade (c mais velocidade) e do timing em rela^ao aos movimentos do 
adversario. Nao se csque<;a do impulso com a perna traseira. 

Mantenha suas maos bem levantadas o tempo todo. Em especial, nao des^a a mao 
traseira enquanto atacar com a dianteira. Os socos devein come^ar onde as maos 
estao. O infeio normalmente se da na posi^ao de guarda, sem movimentos prelimi- 
nares, sem erguer ou retrair as maos. Os ombros se curvam ao redor do queixo para 
protege-lo, e o queixo fica abaixado. A mao traseira deve ser langada do seu “lugar 
de descanso” no peito ou no corpo. Ela geralmente inicia perto do ombro de tras. 

Conforme o brac;o traseiro e estendido, o dianteiro e sustentado perto da lateral, 
na posi^ao de guarda. Isso e feito nao apenas por se esperar um contragolpe, mas 
tarn bem para que o lutador esteja na posi^ao para aplicar o segundo soco de acom- 
panhamento. Lembre-se , uma mao Ionge, uma mao perto. Esse movimento deve ser 
praticado atd que possa ser executado de forma ftcil, rapida e correta. O bra^o deve 
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ser impulsionado com uma forga tal que pare<;a estar sendo deslocado. Novamente, 
o golpe deve ser conduzido atravis, c nao apcnas no objeto. O brago, entao, relaxa 
de volta para a posi<;ao dc guarda. 

Voce nao dcve hesitar, quando usar o cruzado traseiro. Se achar que tem uma aber- 
tura, aplique o golpe e nao fique indetiso em relaqao a ele. 

Como o cruzado traseiro e um golpe de longo alcance, deve scr desferido reto como 
uma flecha, rapido como um tiro e completamente sem aviso para ser eficaz. A 
parte mais importante do cruzado traseiro e desenvolver uma velocidade de apli- 
cagao para que, quando voce atacar, o estrago seja feito antes que o adversario 
perceba. Voc6 tambem deve ser preciso com o cruzado traseiro dire to - bem mais 
preciso do que com a arma dianteira - e, quanto mais direto voce mantiver o cruza¬ 
do, mais preciso e explosivo ele ser£. 

A menos que teriha um equilibria correto, voce nao estara em posi^ao de desferir um 
golpe frontal depois do cruzado traseiro. Isso e muito importante porque, se seu 
adversario abaixa a cabet;a para evitar o cruzado traseiro, o metodo mais rapido de 
rccupcragao e desferir um golpe, e voce deve estar na posi^ao correta para faze-lo. Se 
tentar corrigir o trabalho de pes nesses poucos segundos, podera ser derrubado. 

O cruzado traseiro e dificil de usar porque a mao traseira tem uma distancia maior 
a percorrer, e o uso dela criara uma abertura para seu adversario, se voce errar. Pra¬ 
tique para minimizar os dois pontos citados e, assim, aperfei^oar o cruzado trasei¬ 
ro - sem revelar involuntariamente suas inten^oes e com uma recuperat^ao rapida. 


NA POSTURA DIREITA 

Geralmente, voce golpeara com o punho esquerdo ap6s ter aplicado um golpe de 
direita (um-dois)^ 

Mantenha a mao direita em movimento, nao a deixe iinovel. Dcixc-a oscilar para a 
frente e para tras como a lingua de uma cobra pronta para atacar. Sobretudo, sem- 
pre ameace e atormente seu adversario. 

De um golpe de direita, pisando simultaneamente com o pe direito. Antes de atin- 
gir o limite (bloqueando a visao do adversario), conduza seu punho esquerdo dire- 
tamente (sem puxa-lo para tras) e gire seu corpo para a direita, tomando a sola do 
pe esquerdo como eixo. Conforme voce gira, pegue bastante impulso e avancc a 
partir do \ado esquerdo do corpo, sub'mdo dos pes, atraves das pemas e do quadrd, 
e certifique-se de que ele seja completado com muitos movimentos com o ombro 
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esquerdo. Essa forga e acentuada pela coordenagdo do corpo todo durante todo o gol- 
pe. Mantenha-se equilibrado o tempo todo. 

Deve-se notar que o ataque de esquerda (ou traseiro) e geralmente um contragol- 
pe. As vezes e melhor fintar para que o adversano ataque, para, assim, contragolpear 
com a esquerda. Aqui o golpe e desfcrido perfeitamente reto durante o ataque do 
adversano no seu rosto. Voce avanga em um golpe de direita, deixando que ele pas¬ 
se sobre seu ombro esquerdo, e d£ um golpe de esquerda enquanto observa o golpe 
de esquerda dele ou o interrompe com a sua direita. Sua cabe^a deve estar abaixa- 
da, posicionada a frente e a direita, evitando o golpe de direita do adversario (fique 
de olho nele!), mas o abaixamento da cabega deve ser sutil, apenas o suficiente para 
evitar que ela seja atingida. A mao esquerda, mantida o mais alto possivel, para 
tras, deve apenas desviar o cotovelo do advers&rio antes que seu golpe se estabilize 
e o gingado do corpo no quadril, da esquerda para a direita, seja auxiliado por um 
movimento subito para tras do cotovelo e do ombro direitos. 

Esse golpe geralmente e aplicado durante o avango do adversario, no angulo do 
maxilar. No entanto, nao golpeie sempre a cabe<;a. Mire em diregao a linha central 
para golpear diretamente o adversario. 

Tente dar um golpe de esquerda no estomago e depois um cruzado de esquerda. 

Tente aplicar dois golpes de direita para criar o momenta certo para seu direto de 
esquerda. 

Algumas vezes, mova-se um pouco mais para a direita e aplique o direto de esquer¬ 
da na parte interna do brago dele direcionado levemente para citna. 

Ao retornar, conserve seu ombro dianteiro levantado para um cruzado de esquerda do 
lutador que usa a postura direita ou um gancho do lutador que usa a postura esquerda. 

LUTA A CURTA DISTANCIA - 
HOMEM BAIXO VERSUS HOMEM ALTO 

Mantenha as maos para cima, os cotovelos perto do seu corpo. Incline-se e faga mo- 
vimentos serpeantes, movendo-se de um lado para o outro. Avalie os golpes do seu 
adversario - faqa-o errar e entre nos scus socos abaixando a cabe<^, deslizando, fazen- 
do linta ou prendendo” com as maos. Um direto de esquerda curto, epi vez de um 
violento que revele involuntariamente suas inten^oes, resolvera o problema. A opor- 
tunidade aparece geralmente apenas por um instante - dai entendemos por que o 
direto de esquerda rapido e curto e melhor do que o golpe circular de esquerda. 
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Tire vantagem do lutador que abaixa o gancho quando este acerta o alvo ou o projeta 
em um arco muito amplo. Voce deve golpear por cima de um direto de esquerda assim 
que o ombro direito do adversario estiver mais baixo ou no comego da projegao do arco. 



C) golpe circular de esquerda e usado por lutadores baixos contra hoinens mais al¬ 
tos. Tie faz uni movimento circular “acima” da cabega do adversario. O movimen- 
to deve vir do ombro. Varie-o com um golpe da parte interna da palma da mao. 



a. o cruzado b. flecha direta c. pressao descendente com a palma da mao d. cruzado (com o punho) 
com a palma da mao e. golpe no corpo f. gancho alto traseiro g. gancho baixo traseiro 


Sempre tente atingir um alvo de medio alcance (corpo ou cabega) com socos dire- 
tos. No entanto, se seu adversario estiver bloqueando, se esquivando ou reagindo 
a esses golpes diretos, voce pode recorrer as tentativas de ganchos de medio alcance. 
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GANCHO 

O gancho £ mais eficaz como um contragolpe. Ele nunca £ urn golpe amplo e cir¬ 
cular, £ mais como um soco tranqiiilo, facil, agil. Lembre-se: o eixo £ a chave. O tra- 
balho dc p£s faz o soco. 

Evite revelar involuntariamente suas inten<;6cs! Comece e termine na posigao de 
guarda. O golpe deve comegar da posi^ao de guarda para ter uma dissimulagao apro- 
priada. A mao nunca deve ser retraida ou abaixada. Sempre use o jab ou uma finta 
para ter a distancia adequada. 

Ao usar um gancho frontal, mantenha sempre sua mao trascira alta como um escu¬ 
do para seu rosto. O cotovelo traseiro deve protcger suas costelas daquele lado. 

O gancho £ treinado principalmcnte com o saco de pancadas pequeno. Tente gol- 
pear com for<;a, sem torcer o corpo, e esteja pronto para prosseguir com mais socos. 

GANCHO FRONTAL 

Quanto mais versatil for o lutador (quanto mais mentalmente alerta e mais agil fi- 
sicamente), mais apto ele esta para desferir os golpes mais heterodoxos dos angu- 
los mais impossfveis. 

O gancho frontal deve ser usado de forma sensata. Ele £ mais eficaz no avan^o e no 
recuo, e £ util contra um direto demasiadamente longo ou contra golpes laterais. 

Com o adversario na mesma postura, o gancho frontal £ aplicado frequentemente 
quando ele abaixa a mao de defesa traseira ou depois de ter executado um jab frontal. 

Contra um lutador defensivo inteligente, o gancho frontal £, algumas vezes, a unica 
maneira de poder penetrar em sua defesa ou for$6-lo a variar, para que voce possa 
encontrar aberturas para outros tipos de socos. 

O gancho frontal pode ser usado como um ataque quando, por alguma razao, seu 
adversario nao puder sair do caminho. No entanto, ele £ mais eficiente como um 
contragolpe ou como um acompanhamento, porque £ basicamcnte uma arma de 
curto alcance - quando o adversario vem em sua dire^ao. Tente um golpe direto ou 
alguma outra prepara^ao primeiro. Uma boa maneira de usar o gancho frontal e 
simular um cruzado traseiro. Varie sempre seus socos: alto/baixo ou baixo/alto, iso- 
ladamente ou combinados. O jab c a finta (com avango) sao bons meios de conse- 
guir a distancia adequada. 
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O gancho frontal tambem e um bom soco durante a luta a curta distancia - ele vem 
da lateral, fora do campo de visao, e passa ao rcdor da guarda. Isso se torna valioso 
quando os lutadores estao proximos, especialmente depois de o adversario ter sido 
abalado por um soco direto. 

O corpo e o alvo mais facil pelo simples motivo de cobrir uma superfide bem mais 
ampla do que o maxilar e por se mover menos. A virilha pode ser tambem um alvo 
melhor, e £ definitivamcnte mais dificil de bloquear do que o maxilar. 

Um gancho no corpo e mais eficaz quando hi uma aproxima^ao. Finte em dire<;ao 
a cabega do adversario e depois, rapidamente, pise a frente com o pe principal e 
desfira um gancho frontal no estomago, costelas, virilha ou em qualquer alvo que 
estiver mais proximo. Ao mesmo tempo, abaixe a cabe^a em dire^ao ao lado oposto 
de onde o scu gancho esti sendo aplicado. Ao fazer isso, voce deve curvar seu joe- 
lho frontal, trazendo seu ombro o mais perto possivel, nivelado com o ponto a ser 
atingido. Para preservar o equilibrio, vire os dedos do p£ traseiro bem para fora. 
Mantenha sua defesa traseira ativa. 



O gancho e um bom soco para combinar com um passo para o lado, ji que voce 
esti se movendo lateral mente e essa e a forma natural para gingar no momento. Si- 
milarmente, voce pode golpear de forma eficaz o seu adversario com um gancho 
no instante em que ele tentar dar um passo para o lado. Lembre-se, se pegar seu 
adversario avangando , o golpe seri duas vezes mais forte. Lembre-se, tambem, de 
manter sua mao traseira erguida durante o ataquel 

De acordo com Mills, ha no minimo duas formas de desferir um gancho frontal. 

# O gancho frontal longo : acerte o rosto do seu adversario com um golpe 
direto e acompanhe rapidamente com o gancho (estude o dcslocamen- 
to do peso no ataque e no contra-ataque - indo para a frente e sendo 
dcslocado para a pema de tras). 
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# O gancho frontal curto : e aplicado a partir da posigao de giiarda, com o 
cotovelo proximo a lateral (enquanto voce contra-ataca, desloque seu 
peso da frente para tras). 

Como todos os socos, o gancho frontal deve comegar da posigao de guarda para 
aumentar a dissimula^ao. 

Sempre aplique um jab ou uma finta primeiro para obter a distancia correta. Por 
exemplo, simule um cruzado para preparar o nivelamento, mas nao o projete a uma 
grande distancia. A maioria dos boxeadores retrai excessivamente as maos antes de 
aplicar o gancho. Tente nao retrair nem abaixar a mao. Podc-se colocar forga sufi- 
ciente no soco sem retrair demais o bra^o. Muito do “impacto” por tr&s do gancho 
frontal e executado pelo trabalho de pes. 

O calcanhar dianteiro deve estar levantado para fora, para que o corpo possa girar 
e para que o quadril e os ombros possam se inverter quando o golpe atingir o alvo. 

Voce deve manter o ombro da frente alto para obter um nivelamento completo 
quando aplicar o gancho na lateral do queixo. 

Lembre-se que os socos nao devem ser desferidos com um movimento circular. Eles 
devem ser feitos com o antebrago hem direcionado e com os musculos do ombro 
relaxados. O momentum ajuda a levar o bra<;o de volta a posi^ao apropriada. 

Frequentemente, o boxeador tenta impulsionar demais o soco com o corpo, fazendo 
dele um soco impulsionado. O gancho e um soco livre, impelido pelo brago. O “es- 
tfmulo” vcm do relaxamento da aplica^ao c do cixo apropriado do pe c do corpo. O 
peso do corpo e deslocado com o gancho para o lado oposto ao lado no qual o gol¬ 
pe foi originado. Se voce aplicar um gancho, deve avan^ar com o soco para ter um 
bom alcance. Use um soco tranqiiilo, facil, agil, e nunca um golpe amplo e circular. 

No gancho relaxado, o movimento do bra<;o e gerado pelo movimento de desvio do 
corpo para longe do bra<;o, ate que o alcance do movimento na articula^ao do om- 
bro chegue ao seu limite. Entao, o brago deve virar com o corpo. Executado rapi- 
damente, isso faz o bra^o se mover com rapidez para a frente, como se fosse libe- 
rado de um arco. Fa$a o golpe ser agil. Sempre pense em velocidade e mais veloci- 
dade. Golpeie diretamente o adversario. 

vSeu calcanhar principal deve estar levantado para fora, girando sobre a bola do pe 
dianteiro, para que seu golpe tenha um alcance maior e para que ele seja aplicado 
de forma melhor e mais r&pida. Abaixe-se um pouco para o lado oposto, a fim de 
obter mais peso e se proteger. 
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Acima de tudo, minimize todos os movimentos de maneira que voce se mova ape- 
nas o suficiente para ter o maximo efeito sern golpear desordenadamente. 


Quanto mais voce “abrir” um gancho para fora, mais ele se parecera com um golpe 
lateral. Voce deve mant£-lo curto. Al£m disso, quando voce abre um gancho, able 
sua propria defesa. 

A grande dificuldade esta em aprender a gingar com astucia, sem girar o corpo alem 
do correto. 


Quanto mais curvado estiver o cotovelo, mais explosivo c justo sera o gancho. Ex- 
perimcnte realizar o golpe com o bra^o levemente rigido antes de alcangar o aivo. 

Nao ha pulsos no boxe (considere essa afirma^ao). O antebra^o e o punho devem 
ser usados como uma unica pe^a, como se fossem um taco com um no na ponta. O 
punho deve ser mantido em linha reta com o antebrago e nao deve haver nenhuma 
curvatura no punho em nenhuma direqao. Cuidado para nao golpear com o polegar. 

No final do soco, o polegar deve ficar para cima. Nao ha rota^ao do punho, para 
que haja uma protegao apropriada da mao. O antebra<^o deve ficar firme desde o 
cotovelo ate a articula^ao dos dedos c nao deve se curvar no pulso. Lembre-se sem- 
pre que as articulates dos dedos devem apontar para a diregao exata na qual seu 
peso se desloca. 

Mantenha sempre a mao traseira elevada como um escudo para o outro lado do 
seu rosto. O cotovelo traseiro deve proteger as costelas. Faga disso um habito! 

Esteja pronto para complementar com outro soco, com qualquer uma das maos. 

Ao bloquear um gancho, a tendencia e se afastar do golpe. Essa e exatamente a 
coisa errada a ser feita. Avance, em vez de recuar, para que o gancho termine de forma 
inofensiva ao redor do seu pesco^o. 

O gancho e treinado principalmente com o saco de pancadas pequeno. Tente gol¬ 
pear com for^a, sem girar o corpo para fora da forma. Certifique-se de que seu pu¬ 
nho esteja confortavel. 


GANCHO TRASEIRO 


O gancho traseiro e util na luta a curta distancia, especialmente quando voce se 
afasta, durante o intervalo entre um golpe e outro, ou quando o adversario esta 
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recuando; As vezes voce pode tirar a aten^ao do adversario em rela^ao ao gancho 
frontal mostrando a ele seu soco traseiro. 

Estude aplicar um gancho traseiro de esquerda no rim de um adversario que se vira 
constantemente da postura direita para a esquerda, tornando seu rim direito um 
alvo aberto. O punho faz um meio circulo em diregao ao rim. 


GANCHO COM OS COTOVELOS ENCOSTADOS NO CORPO 

Os ganchos com os cotovelos encostados no corpo sao impulsionados “para den- 
tro” com os cotovelos recolhidos, pressionados com forqa contra o quadril - para os 
golpes corporais - e contra as costelas inferiores - para os golpes na cabeqa. Eles 
sao desferidos a partir da posigao de guarda e sao golpes de curto alcance de pri- 
meira qualidade. Certifique-se de nao aplicar tensao no cotovelo, ombro ou pernas 
ate que o giro tcnha sido iniciado. Seu quadril sobe fazendo um arco e sua mao fica 
a um angulo de 45 graus. O soco deve possuir um angulo capaz de acertar dentro 
da dcfesa do adversario. 

Execu$ao (postura direita ): recolha sen cotovelo direito e pressione-o firmemente con¬ 
tra a /rente do osso do quadril. Vire sua mao direita meio abcrta levemente para 
cima, de modo que sua palma esteja parcialmente voltada para o teto. Sua palma 
deve se inclinar em um angulo de 45 graus com o chao e o teto. Enquanto isso, 
conserve sua defesa esquerda na posi^ao normal. Depois, sem mover o pe, gire seu 
corpo repentinamentc para a esquerda, de tal forma que seu quadril direito suba 
com um movimento circular ou arqueado que envie seu punho direito firmemente 
ao alvo, aproximadamente na altura do plexo solar. O angulo formado por sua mao 
direita lhe permite atingir o alvo com firmeza, com as articula^oes dos dedos. Cer- 
tifique-se de nao aplicar tensao no cotovelo, ombro ou pernas at£ que o giro tenha 
sido iniciado a partir da posigao normal. Mais importante ainda, certifique-se de 
que sua mao esteja em um angulo de 45 graus e que seu quadril suba com um mo¬ 
vimento arqueado vigoroso. 

O angulo do punho e o arqueamento do quadril sao caracteristicas importantes de 
todos os ganchos com os cotovelos encostados no corpo, sejam direcionados ao 
corpo ou a cabe^a. A mola da perna usada no arqueamento do quadril acelera 
o giro do corpo e, ao mesmo tempo, desvia a dire<;ao do giro levemente para ci¬ 
ma, em uma ondulagao. Enquanto isso, a combinagao do punho angulado e do 
cotovelo flexionado aponta a articulagao dos dedos na mesma dire^ao da ondu- 
lagao. Assim voce tern um soco puro . Seu punho atinge o alvo com um impacto 
que permite muitos complementos. E o soco puro possui angulo para acertar den¬ 
tro da defesa do adversario. 
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Os ganchos com os cotovelos encostados no corpo aplicados na cabega sao des- 
feridos a partir da posigao dc guarda (e melhor pratica-los com o saco de pan- 
cadas). Dobre o brago direito em diregao ao seu corpo, conservando seu ante- 
brago em uma linha rcta para cima, ati que a articulagao do seu polegar esteja 
a apenas uma pequena distancia do ombro direito. Certifique-se de que seu co- 
tovelo direito esteja bem recolhido e sendo pressionado contra as costelas infe- 
riores do lado direito. Agora, sem mover os pes, produza repentinamente no seu 
corpo a combinagao de giro do ombro e arqueamento do quadril, e aplique o 
soco, com seu punho direito angulado, na altura do queixo. Certifique-se, todas 
as vezes, de que seu cotovelo esteja pressionado contra as costelas inferiores no 
inicio do giro e que seu punho, ao acertar o alvo, esteja a apenas uma pequena 
distancia do ombro direito. 

O gancho com o cotovelo encostado no corpo 6 um gancho frontal interno, um dos 
mais curtos, porem, um dos mais explosivos. Uma vez que voce o tenha dominado, 
suas maos irao instintivamente para suas posigoes assim que seu corpo comegar o 
giro arqueado. Seu corpo as levantard. 

Voce pode alcangar o raio de agao com inumeras combinagoes de ataque nas quais 
os ganchos com os cotovelos encostados no corpo sejam usados como acompanha- 
mento. As combinagoes mais simples teriam um golpe longo de direita na cabega 
(da postura direita) que nao acerta o adversario, seguido imediatamente por um 
gancho de esquerda na cabega ou no corpo. Ou voce poderia acompanhar um dire- 
to de direita similar na cabega com um gancho de direita na cabega ou no corpo. 
Da mesma forma, um direto longo de esquerda na cabega que nao cumpre seu obje- 
tivo colocaria voce em posigao para um gancho de direita em qualquer um dos 
alvos. Alem disso, se um adversario rapido avanga em sua diregao, sua velocidade 
pode ser tal que voce nao consiga acerta-lo com um contragolpe, mas essa alta ve- 
locidade pode fazer dele um “alvo facil” para sua artilharia de curto alcance. Voc£ 
tamb£m estara a curto alcance para aplicar ganchos com os cotovelos encostados 
no corpo muitas vezes quando evitar ataques por meio de bloqueios, defesas, des- 
lizamentos e outros. 

A classificagao do gancho com o cotovelo encostado no corpo £ proxima h dos 
socos diretos longos (de acordo com Dempsey). Permitem que voce nocauteie ou, 
pelo menos, diminua a resistencia de um adversario que esteja tentando prender 
seus bragos (nao esquega de usar os cotovelos, pes, joelhos). Eles o ajudam a se 
manter dentro do ataque dos adversarios que usam inclinagoes e movimentos ser- 
peantes, muitos dos quais atacam d e fora y e o ajudam a cndireita-los. Visto que 
todos os ganchos com os cotovelos encostados no corpo sao golpes curtos, voce 
corre menos risco dc ser atingido enquanto os usa do que enquanto aplica o gan¬ 
cho mais aberto para fora. 


GANCHO INVERTIDO 


Estritamente falando, um gancho invertido £ aplicado quase como o soco direto, 
com a diferenga que, um instante antes do contato, o pulso e virado rapidamente. 
Ele e um jab curvado, violento, dado com a articulagao dos dedos em medio alcance. 

A essencia de qualquer gancho esta no fato de o lutador levantar o cotovelo no ulti- 
mo momento possivel ao dar o golpe lateral. Isso fara com que as juntas dos dedos 
girem para que possam fazer contato quando o soco atingir o alvo. 

Execugdo (postura direita): da posigao de guarda, comece a girar o ombro como se fos¬ 
se desferir um jab de direita de medio alcance, sem fazer movimentos preparatb- 
rios. Em vez de usar um jab , mova seu antcbrago e punho direitos para baixo e seu 
cotovelo direito para cima. O punho direito vai para baixo com um movimento em 
espiral que faz suas juntas acertarem o alvo da forma apropriada. Quando seu pu¬ 
nho explodir contra o alvo, o antebrago estara quase paralelo ao chao. 

Quando avanga com o gancho invertido de direita, voce se move com um “passo pivo” 
- dando um passo a frente e levemente para a sua direita, apontando os dedos do pe pa¬ 
ra dentro. Seu corpo gira sobre a bola do pe direito conforme o brago direito e o punho 
se movimentam para baixo, em diregao ao alvo. No instante em que o punho atinge o 
alvo, seu pe esquerdo traseiro geralmente fica no ar, mas se firma logo atr£s de voce. 



Se voce tiver um gancho invertido direto potente que irrompe sem aviso , seu adver¬ 
sario tomara muito cuidado ao ameaga-lo com o punho traseiro esquerdo. Voce po- 
de usar o gancho invertido para superar um cruzado traseiro do adversario. Alem 
disso, se ele permitir que a mao esquerda de defesa se mova muito para a frente 
conforme bloqueia o seu jab de direita ou se defende dele, seu gancho invertido po- 
dc passar por trds desse contragolpe de esquerda e atingir o maxilar dele. 

O gancho invertido de direita e frequentemente desferido enquanto voce est& fa- 
zendo um circulo pela esquerda do adversario. 

Pratique no saco de pancadas leve para obter a forma e a rapidez apropriadas. 
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GANCHO COM A PALMA DA MAO 


O gancho com a palma da mao 6 simplesmente um gancho rapido com a mao aber- 
ta que acerta o alvo com a palma da mao. 

Na posigao normal de ataquc, o gancho de direita com a palma da mao para fora 
e muito util como um golpe desferido por trds da mao de defesa traseira do adver¬ 
sario. E tambem e util como um contragolpe que, com defesa ou deslocamento, 
acerta um golpe direto na diregao do soco. 


UPPERCUT 

Uppercuts com as maos dianteira e traseira sao usados livremente em agoes de con- 
tato direto com o adversario. Ha muitas oportunidades para esse soco quando voce 
estiver na posigao interna. 

Os uppercuts podem ser usados para ataques com a cabega abaixada e em golpes la¬ 
terals violentos. Isso pressupoe que voce nao vai entrar com a cabega abaixada ou 
com o corpo curvado para a frente ate que tenha avaliado totalmente o estilo do 
seu adversario. Caso contr£rio, sera golpeado com um uppercut. 

O uppercut curto e um golpe eficaz. Mantenha suas pernas flexionadas antes de golpear 
e endireite-as repentinamente conforme aplica o soco. Levante-se na ponta dos p£s e in- 
cline-se um pouco para tras a medida que o golpe atinge o alvo, soltando mais peso na 
perna esquerda quando usar a direita e mais na perna direita quando usar a esquerda. 

Contra um adversario que usa a postura direita, ao aplicar um uppercut com a mao 
direita frontal, coloque, por um momento, sua mao esquerda no ombro direito do 
adversario para garantir que nao vai receber um contragolpe forte. 

Uppercut com a mao traseira (postura direita): induza um golpe de direita e depois avan- 
ce com um giro rapido de cabega para a direita. Enquanto ele ainda estiver incli- 
nado para a frente em seu ataque, desfira um uppercut de esquerda curto e veloz no 
queixo dele, levantando e obstruindo a direita dele com o brago do seu soco. 

O uppercut esquerdo traseiro e aplicado abaixando o brago esquerdo na trajetoria e 
“cavando” o maxilar ou a virilha. A mao principal i retraida para protegao, e assu- 
me-se a posigao ofensiva estrategica. 

O uppercut se torna quase inutil contra um boxeador rapido, que se mantem ereto o 
tempo todo e simplesmente langa um jab longo no seu rosto. Voce deve, entao, tra- 
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^ar um piano para manter urn contato direto com o adversario e aplicar esse soco na 
virilha etc. Por esses metodos, voce pode cansa-lo tanto que ele abaixara a cabe^a. 


O golpe pode ser praticado em um saco de milho pendurado. 

a) Gancho para cima: gire o soco para cima e para dentro, para que possa apli- 
ca-lo no queixo de um adversario que cubra o rosto com o brago na frente. 
Use um giro violento do quadril (veja as describes do gancho invertido). 

b) Gancho horizontal - Gancho para a frente: ambos passam acima ou ao re- 
dor da defesa do adversario. E quase um jab com o brago flexionado. Im- 
pulsione-o com o corpo (veja as describes do gancho com o cotovelo encostado 



Um bom boxeador golpeia de todos os angulos. Cada soco o coloca em posigdo para des- 
ferir outro. Fica sempre no centro, equilibrado. Quanto mais combina^oes eficazes 
tiver, mais tipos diferentes de adversaries sera capaz de derrotar. 

Algumas observances sao aplicaveis a todos os tipos de golpes. Golpeie da forma mais 
direta possivel. Avance ao golpear, e crie um bom raio de alcance. Ndo revele involun- 
tariamente suas intengdes. Se tiver de colocar seu punho de uma certa forma para um 
soco especfflco, faga-o de maneira a nao alertar seu adversario. Lute a partir de um 
centro e sempre esteja em posigdo e equilibrado para dar qualquer soco. Nao passe dos li- 
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mites do seu alvo. Depois de golpear, volte instantaneamente d defesa. Conclua uma se- 
qiiencia de socos com sua mao principal. 


\ ^ ' 





i.\ Y 


Para lutas de longo alcance, aplique um jab com a mao dianteira e o cruzado corr. 
a traseira. Para lutas de curto alcance, use ganchos, golpes corporais com a mao tra- 
seira e uppercuts. 

Oscile um pouco, k medida que golpeia. Um golpe forte deve ser desferido a partir 
de uma base solida. Socos leves sao aplicados pelo boxeador na ponta dos pes. 

Aprenda a conter seu impeto ate que possa atingir o adversdrio. Encoste-o nas cordas on 
encurrale-o antes de atacar. Nao desperdice sua energia errando. Se ele assumir a lidc- 
ranqa, esquive-se dos socos dele e contra-ataque com fortes socos antes que escape 

Mantenha-se tranquilo e relaxado, exceto quando realmente estiver lutando. Desenvc*- 
va a velocidade, o timing e o senso de distancia por meio de um treinamento rigorr*» 
com todos os tipos de sparring. Com isso, pratique sua autoridade. Golpeie com firmed 
e seguran<;a. 


AGARRAMENTO 


Arremesso 

1. Gancho de arremesso 

2. Gancho de arremesso inverso 

3. Agarramento e torgao de perna 

4. Agarramento duplo de pernas 

5. Rasteira com o pe direito - levando ou 

nao o brago para a postura direita ou esquerda 

6. Rasteira com o pe esquerdo - levando ou 

nao o brago para a postura direita ou esquerda 

7. Chute para tras 



(do 

\ imobilizagoes das articulates podem ser feitas com os lutadores em pe ou no chao. 

1 Imobilizagao exterior da axila - para a postura direita ou esquerda 

2 Imobilizagao do pulso 

3 Imobilizagao invertida do pulso 

4 Imobilizagao invertida torcendo o pulso - para a imobilizagao dos bragos 

5 Imobilizagao do brago 

6. Imobilizagao de uma perna em pe 
Imobilizagao de uma perna no chao 

8. Imobiliza^ao de uma perna e da coluna 

9. Imobilizagao das duas pernas e da coluna 

10. Agarramento com torgao do pe 


Safrcagao 

1 Estrangulamento por tras 
_ Estrangulamento por cima 
3. Estrangulamento lateral 

Titicas Irregulares 

1. Puxar o cabelo durante lutas a curta distancia, para controlar 

2. Pisao durante lutas a curta distancia, para ferir 

3. Beliscar, morder e puxar a orelha para desvencilhar-se ou controlar 

4. Agarrar a virilha para ferir ou desvencilhar-se 

\ietodos para derrubar o adversdrio 

1. Agarramento com rasteira circular 

2. Agarramento baixo 

3. Agarramento com movimento da perna traseira 


( 1 ) 






Certo 

Errado 

1. Manter-se sempre em movimento. 

1. Cruzar as pernas. 

2. Estar preparado para contragolpes. 

2. Comprometer muito seus bragos. 

3. Desenvolver movimentos parecidos 

3. Seguir seu adversario. 

com os dos gatos. 

4. Conte com o desarmamento do 

4. Fazer o adversario lutar da sua 

adversario. Voce deve estar pronto 

maneira. 

para outras aberturas. 

5. Ser agressivo. Fazer seu adversario 

5. Deixar seu adversario fazer circulos 

pensar na defesa. 

ao seu redor. 
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ATAQUE DE PERN AS DUPLO 



b. a) ataque de pernas duplo: a) calcanhar traseiro (soco na virilha) b) golpe de esquerda (pisao) 

c. a) calcanhar traseiro d ombro na coxa e. calcanhar traseiro f. cabe<;a para cima g. direto traseiro 




a. b) ataque de pernas simples b. rasteira traseira para golpear a virilha c. rasteira frontal para 
estrangula^ao lateral d. pancada e golpe na virilha e. agarre |chines| e incline para imobilizar a 
pema f. para golpear a virilha 
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,- IMOBILIZA^AO DE PERNAS SIMPLES 



a. Irnobilizaqao de pernas simples, b. Perna Iivre em dire^ao ao joelho, para afastar a perna ou 
chutar a virilha. c. Agarramento dos dedos do p4. 


AGARRAMENTO DOS DEDOS DO PE I cow imof>iliza(do de pernas simples ) 




a. Agarramento dos dedos do pe. b. Agarramento dos dedos dopee bra<;o fixo. c. Agarrar o cabelo. 
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IMOBILIZAgAO E DESARMAMENTO DE PERNAS SIMPLES. 


or- 


-DESVIO DO COTOVELO 






a. Agarramento do tornozelo com golpe na virilha + giro do p6. 

b. Imobilizagao da pema. 

- GOLPE COM O BRAgO- 

r~\ /A a> 

\ b. /6 






__ "■• 

/u^l 

0 a. “Desvio do cotovelo" e estrangula<;ao para afastar 

** a norn,i 



a. Golpe com o braqo. 

b. Ataque com a perna para pressionar a virilha. 


a pema. 

b. Desvio do cotovelo para estrangula<;5o por tr£s. 


-PUXAO DE BRAgO 


GOLPE DO PULSO 


p\ 


a. C^SV<A{_ 


» &V 


a. Golpe do pulso 



a. Puxao de braqo para estrangula^ao. 


TOCAR (JAB) e AVANgAR 


\A A 


1 

— t ' 


,.JA \\ . 

(v*) 


a. Tocar [jab) e avancar. 




MANIPULATES DA CABEC^A e DO PESCOgO ■ 


ir- « 






C. A 0/UJ4** /MCA CMAJK. (*■) 




e. O'* opr 


r 

-y 

^ ' v ) 

yN- 

Vv// 

A 

L ftewse Fquu-if 
tote*- Lock 


ef'7 



uy\\ 
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b. *Cl+MSt, 

VA^ 
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d. AoAt*>/)£» /VACK C***** Cg) 




f. -Sfaf src e -rc 


< © 


£jlrvy*~£*'i 


) 6 


f ' Vi 


h.^4^ 

tfP' 1 - 



j F/ZohT F 4 C£ Lock 


Mantenha o equilfbrio! b. Cotovelos unidos e pressionados contra os ombros do adversSrio. e seu 
abdomen bem contrafdo. c. Curvatura do pesco^o para a frente (a), d. Curvatura do pesco<;o para a 
frente (b). e. Eleva<;ao do queixo. f. Alongamento da coluna. g. Deslocamento por alongamento. 
h. Para boxeadores que usam a posture com agachamento. I. ImobilizagSo reversa do pescoco figure 4. 
j. lmobilizac3o frontal do rosto. 



superior d. estrangulamento traseiro ajoelhado. 



a. alavanca com o bra^o e o pesco<;o b. Nelson* parcial e obstru<;ao do braqo c. imobiliza^o com 
puxao de brago d. Nelson parcial e chave de braqo e. Nelson parcial e tesoura por cima f. guilhotina 


* Nelson e um tipo de chave de bra<;o em que o lutador envolve a base dos braqos do oponente e usa o pesco<;o dele 
como base de apoio. Alguns lutadores a veem como uma variagao do tradicional "mata-leao" do jiu-jitsu. (N. E.) 
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ESTUDOS SOBRE JUDO E JIU-JITSU 
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a. abaixar-se para aplicar um pis5o ou socar a virilha b. estrangula^ao para a postura direita c. estran- 
gula<;ao para a postura esquerda d. cuidado com o agarramento indireto de virilha e. imobiliza^ao 
direta do brago f. arremesso pelo estomago 



a. imobiliza^ao dupla de bragos (prancha de surfel 

b. imobiliza^o do brago 

c. Opuri Eri-Jime - estrangulai^o (mata-leao com quimono) 







PREPARAgAO 


\ 

As vezes a inteligencia e definida como a 
capacidade de o individuo se ajustar bem ao ambiente 
ou ajustar o ambiente as suas necessidades. 


FINTAS 


Para minimizar o perigo de ser contra-atacado, voce deve quase sempre preceder os 
golpes com algum tipo de finta. 

Um pequeno sinal com a mao, uma batida com o pe, um grito inesperado etc. 
podem produzir iiTadiagdes sensitivas suficient.es para reduzir a coordcnag&o. Esse 
mecanismo se encaixa no nivel de reflexos do comportamento humano, e at6 mes- 
mo muitos anos de experiencia atletica nao conseguem apagar os efeitos da dis- 
tragao causada pelos estimulos externos. 

Nenhuma finta pode ser considerada eficaz, a menos que force o adversdrio a se mo¬ 
ver. Para ser bem-sucedida, ela deve parecer um movimento simples de ataque. 

As boas fintas sao decisivas , expressivas e ameagadoras, e pode-se dizer que o JKD € 
feito de fintas e das agoes conectadas a elas. 

A finta e um golpe falso que convida o adversario a realizar o movimento 
apropriado de defesa. Conforme o adversario faz a defesa, a mao do lutador se 
desvia da mao de defesa do adversario e o golpe e completado na linha aberta, 
com qualquer uma das maos. A finta e composta de um golpe falso e um golpe real 
e evasivo. 

O golpe falso e dado com o brago meio estendido e um pequeno movimento para 
a frente da parte de cima do corpo. O golpe real e evasivo e feito com uma in- 
vestida. O golpe falso deve parecer real para fazer o adversdrio reagir e para convence-lo 
a se defender. 

As fintas devem ser feitas com o brago mais estendido (rapidamente! impressione!) 
se precederem um chute ou avangos de longo alcance. Se feitas apos uma defesa e 
o adversario puder ser alcangado sem uma investida, mantenha o brago levemente 
flexionado e fique bem protegido com deslocamentos ou guarda traseira. 

A vantagem das fintas e que o atacante pode comegar a dar investidas com simula- 
goes e, assim, ir gauhando distancia desde o inicio. Com a finta, ter& diminuido pela 
metade a distancia a ser percorrida e tera deixado para seu segundo movimento 
apenas a segunda metade do desengajamento. Ele ganha distancia comegando sua 
investida com a finta e, simultaneamente, ganha tempo induzindo a defesa (a reagao 
do adversario) no caminho ate seu alvo. 
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A finta e uma parte essencial do ataque. Quanto mais o adversario for pego fora de 
guarda, ou ainda mais importante, quanto mais ele for pego desequilibrado devido 
as fintas, melhor. 




a. Boa cobertura 

b. Provcivel golpe 

c. Posi<;3o do tronco 


A velocidade da sua finta depende da rea^ao do adversario. Assim, a finta, como a 
velocidade e a distancia, deve ser ajustada as reaqoes do adversario. 


As fintas em duas partes podem ser utilizadas lateralmente (dentro/fora; fo- 
ra/dentro) ou verticalmente (alto/baixo; baixo/alto), com uma mao ou as duas 
combinadas. 


O primeiro movimento, a finta, deve ser longo e profundo (ou penetrantc) para in- 
duzir a defesa. O segundo movimento, o golpe, deve ser r£pido e decisivo durante 
a defesa induzida para que o outro lutador nao tenha possibilidade de se recupe- 
rar. Assim, o ritmo da finta e longo-cnrto. 

Mesmo na realizagao dos ataques compostos com duas fintas, a profundidade da pri- 
meira finta deve forgar o adversario a se defender . Mas, como nesse cstagio a medida 
foi consideravelmente reduzida, a segunda finta nao pode ser tambem longa. Nao 
ha espa^o nem tempo para isso. O ritmo ou a cadencia de um ataque composto 
com duas fintas sera longo-curto-curto . 

Uma forma mais avan^ada de finta com mudanga de cadencia poderia ser descrita 
como curto-longo-curto . O objetivo dessa variagao seria iludir o adversario, fazendo-o 
acreditar que a segunda finta (longo) 6 a agao final de um ataque composto, 
induzindo, assim, a defesa. 
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Por “longo” nao qucremos dizcr lento. Enquanto penetra profundamente em dire- 
<;ao ao adversario, a finta deve ser rapida. A velocidade e a penetra^ao sao os fatores 
que induzem a reagao desejada da defesa. 

Se um adversario nao reage as fintas, um ataque com movimentos simples ou dire- 
tos e recomendado. 


Se voce fizer primeiro varios ataques simples, reais e economicos , as fintas serao mais 
eficazes. O adversario nao sabera se voce esta executando um ataque simples ou 
uma finta seguida por uma induqao. Isso e especialmente eficaz para for^ar uma 
rea^ao contra o adversario que se move menos. A mesma tdtica pode instigar o 
adversario veloz a se afastar. 

As fintas tamb£m podem ser usadas para voce se defender do contra-ataque do adversd- 
rio e contragolpear ou dar uma resposta rapida. 

Objetivo da finta: 

1. Abrir a linha na qual voce pretende atacar. 

2. Fazer o adversario hesitar enquanto diminui a distancia. 

3. Induzir a defesa que a finta provoca - para enganar e golpear ou para adiar 
o ataque e golpear conforme o adversario se afasta para se recuperar. 

Intro dug do da finta: 

1. Como um golpe direto 

2. Como um golpe evasivo 

3. Como um engajamento 

4. Como um desengajamento 

5. Como pressao 

6. Como uma forte pressao 

7. Como uma pancada 

8. Como uma interrupgao (para imobilizagao) 

Defesas para se esquivar: 

1. Simples 

2. Circular 

3. Contragolpe ou alteragao 


O numero de defesas para se esquivar pode ser simples, duplo ou multiplo. 
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EXECUgAO 


Fique na posigao de guarda. Avance vagarosamente. Enquanto avanga, flexione ra- 
pidamente o joelho dianteiro. Jsso da a impressao de que os bragos e as pernas es- 
tao se movendo. Na realidade, os bragos ficam relaxados e prontos, como se voce 
entregasse a mao dianteira para o adversario. 

Faga um pequeno movimento da parte superior do corpo para a frente, flexio- 
nando o joelho dianteiro e movendo a mao principal levemente para a frente. 
Enquanto avanga, de um passo mais longo para a frente com o pe dianteiro, 
como no avango rapido, e estique o brago principal sem golpear o adversario 
(seja ainda mais sensivel aos contra-ataques enquanto avanga - seja economi- 
co). Dessa posigao prdxima, dobre o brago dianteiro em diregao ao corpo e 
golpeie o queixo. 

Outra finta eficaz e curvar levemente o corpo acima do quadril enquanto voce se 
move para a frente. 

A finta para a frente/para tras significa dar um passo para a frente, como se fosse 
dar um soco com a mao dianteira, mas, em vez disso, dar um passo para fora do 
alcance, girando com a perna dianteira. Depois, de um passo para a frente, como 
se fosse fazer uma finta, mas de um soco no queixo. De um passo para tras imedia- 
tamente. Continue, uma vez com a finta e uma vez realmente dando um soco com 
a mao dianteira. Se possivel, acompanhe o soco dianteiro de um golpe traseiro dire- 
to no queixo (um-dois). 


Outras fintas: 

1. Fintar um soco no rosto com o brago dianteiro e dar um soco no 
estomago. 

2. Fintar um soco no estomago com o brago dianteiro e dar um soco no 
rosto. 

3. Fintar um soco no rosto, simular um golpe traseiro no rosto e dar um 
soco no queixo com o brago principal. 

4. Fintar um golpe traseiro direto no maxilar e dar um soco em gancho no 
corpo com o brago principal. 

5. Fintar um soco dianteiro no queixo e aplicar um uppercut traseiro no corpo. 

Observagao: comparar todas as fintas acima com os chutes simulados. Estude as 
fintas de cabega explicadas anteriormente. Busque uma distancia precisa e uma 
postura correta e equilibrada enquanto faz a finta. 
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A defesa e um movimento repentino da mao, vindo de dentro ou de fora, de encon- 
tro a um golpe que csteja se aproximando, para desvia-Io de seu caminho original. 
E um movimento leve e fdcil, que depende mais do timing que da for<;a. Um golpe 
sempre e defendido no ultimo instante e quando estiver perto do corpo. 

Existem tres defesas (simples, semicircular e cir¬ 
cular) para um movimento ofensivo simples. 


Se os movimentos do atacante forem amplos e 
mal direcionados, uma defesa simples ser& a res- 
posta (nao esque^a da interceptagao). As de¬ 
fesas simples tendem a ser usadas sem discri¬ 
minate porque sao movimentos instintivos. 
Assim, deve-se tomar muito cuidado para que 
elas sejam bem controladas e cubram apenas o 
necessario. Evite abrir sua guarda. (Lembre-se 
da simplicidade. Estude as oito posigoes basi- 
cas de defesa.) 


TUB g fiSE 

A BASE DA ECONOMIA 


O objetivo da defesa e usar apenas os movi¬ 
mentos suficientes para proteger a area amea- 

gada. Se tentar se proteger demais (se mover a mao muito para o lado), voce es- 
tara imediatamente vulneravel a ataques de desengajamento. 


Esticar o bra^o para se defender de um golpe nao apenas faz uma abertura para 
contragolpes, mas tambem possibilita que o adversario mude a diregao do golpe. 
Lembre-se: defenda-se no ultimo instante possivel. 

A defesa e extremamente util. Ela e facilmente aprendida, colocada em pr&tica sem 
muita dificuldade e deve ser usada sempre que possivel. Sdo criadas aberturas van- 
tajosas essenciais para o contra-ataque. 

A defesa e mais refinada que o bloqueio, o qual usa for^a e causa contusao dos te- 
cidos, nervos e ossos. O bloqueio deve ser usado apenas quando necessario, porque 
enfraquece em vez de conservar a forga corporal. Um golpe bem dado, mesmo se 
bloqueado, atrapalhara o equilibrio, impedira o contra-ataque e criara aberturas pa¬ 
ra outros golpes. 


Defesas bem-sucedidas sao realizadas colocando-se a mao de defesa no 
golpe para que ele seja desviado se houver qualquer forga nele. 


As vezes, o lutador deve sentir que, ao desviar o soco ou o chute, esta, na verdade, 
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tomando posse dele. Atrav£s do contato obtido, sentira as rea^oes do adversario 
quando perceber que seu ataque falhou. 

Somente use a defesa contra um ataque real. Os ataques falsos do adversario po- 
dem ser seguidos por posi<;oes parciais. 

Exerdcios: o professor direciona golpes para diferentes partes do alvo. O aluno se¬ 
gue esses movimentos, mas para quando o professor para, se defendendo somente 
dos ataques reais. Em seguida, o professor faz as mesmas amea^as, mas o aluno nao 
as segue com a mao. Novamente, a defesa £ realizada somente para golpes reais. 
Esse procedimento ensina o aluno a se defender apenas no ultimo instante. 

Contra a defesa simples (ou seja, o cruzar lateral de maos), ataque com desengaja- 
mento (em outra linha). 

Ao fazer a defesa de oposi^ao para aplicar a defesa “rdpida ”, sua mao nao deve ir 
muito para a direita ou para a esquerda. Simplesmente feche a linha ou desvie a 
mao do adversario, deixando somente o espago suficiente para alcangar o alvo. 

A defesa rapida geralmente e seguida por um rapido retorno contra o adversario veloz. 

As defesas semicirculares sao aquelas feitas de uma linha alta de engajamento para 
desviar um ataque direcionado a uma linha baixa, ou de um engajamento de linha 
baixa para uma linha alta. Elas descrevem um semicirculo. 

As defesas de oitava (baixa para fora) e s£tima (baixa para dentro) sao aquelas usa- 
das para defender-se de ataques direcionados k linha baixa, mas, por motivos t£ti- 
cos, podem ser alternativas para as defesas de sexta (alta para fora) e quarta (alta 
para dentro). Estude as defesas da esgrima . 

Contra um lutador muito rapido ou com uma grande vantagem de altura ou alcan- 
ce, geralmente e necessario dar um passo para tras ao se defender. Ao se defender 
com um passo para tras, a defesa deve ser feita conforme o p£ traseiro se move para 
tras. Em outras palavras, a defesa deve ser formada com o passo para tras, e nao de- 
pois que o movimento for completado. 

O passo para tras como um movimento de defesa sempre deve ser ajustado ao com- 
primento dos movimentos de ataque do adversario, para garantir que a distancia 
necessaria seja mantida para uma defesa e um contragolpe bem-sucedidos. 

Uma defesa circular cerca o pulso do atacante e o leva de volta a linha original en- 
quanto o desvia do alvo. 
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Desvie o golpe do alvo pelo caminho mais curto (com seu ombro relaxado). O con- 
tragolpe de sexta e feito movendo a mao no sentido horario, enquanto o contragol- 
pe de quarta requer uma rotagao no sentido anti-hor£rio. 


Uma defesa circular, quando usada na linha alta, comega sob a mao do adversario. 
Quando usada na linha baixa, comega sobre a mao do adversario. As vantagens das 
defesas circulares em relagao as defesas de oposigao ou ao golpe e que elas prote- 
gem uma parte maior do alvo e sao mais dificeis de ser anuladas. No entanto, nao 
sao tao rapidas quanto as defesas simples. O tempo gasto para aumentar a veloci- 
dade delas sera bem recompensado. 

Ao usar as defesas circulares, faga com que a mao descreva um circulo perfeito para 
que termine na posigao de origem. Nao comece ou termine a defesa cedo demais. 
Sua mao deve seguir a do adversario e deve encontra-la quando estiver prestes a al- 
cangar o alvo. 


Use a defesa circular tambem para confundir o adversario que usa fintas. 

As defesas compostas consistem em duas ou mais defesas ou uma combinagao de di- 
ferentes defesas. 


Cada defesa deve ser terminada , colocando sua mao na posigao “apropriada”, antes 
de passar para a proxima defesa. 


Misture e varie suas defesas para que o adversario nao possa tragar um piano de ata- 
que. O habito de sempre reagir aos ataques com o mesmo tipo de defesa sera facil- 
mente reconhecido por um adversario observador. Assim, e bom variar tanto quan¬ 
to possfvel o tipo de defesa usada durante uma competigao, para que o adversario 
nao saiba o que o espera. Isso causara certa hesita^ao da parte do atacante, cuja 
agao ofensiva sofrera em confianga e penetragao. 

O que tomard as defesas ou bloqueios mais eficazes ? O posicionamento do corpo e o tra- 
balho de p£s (movimentando-os, fazendo cfrculos etc.) para facilitar o contragolpe. 

Cuidado com o contragolpe do adversario. 

Tente desviat a defesa em direfdo ao caminho do adversario (movimentos naturais e suaves). 

Examine as defesas com todos os tipos de esquivas, desvios, deslizamentos, movi¬ 
mentos serpeantes, inclinagoes, recuos, para possiveis insergoes de chutes ou uma 
combinagao de chutes e socos. Use interrupgoes e coberturas com insergoes de chu¬ 
tes e socos. Alem disso, certifique-se de ameagar constantemente o adversario com 


156 


insergoes durantes desvios aparentes em varias diregoes (engajamentos), para sem 
pre se posicionar em guarda. 


manipula^Ao 

BATIDA 

Se o adversario for excepcionalmente rapido e nao usar fintas, a batida pode ser 
usada. 

A batida e um rapido movimento de mao feito contra a mao do adversario, com o 
objetivo de desvi&-la para o lado ou obter uma reagao. Geralmente, a reagao do lu- 
tador e bater novamente, e isso oferecera a vantagem de estar a frente dos movi- 
mentos do adversario. 

Devido a distancia, a batida nao pode ser feita sempre que for desejada. A oportu- 
nidade correta deve ser aguardada e aproveitada. A continua mudanga da posigao 
das maos do adversario, frequentemente na forma de fintas parciais e falsos ata- 
ques, levara sua mao para dentro do alcance de uma batida. 

Embora uma batida seguida por um ataque direto possa ser bem-sucedida, as bati- 
das geralmente provocam um movimento de protegao no lado para o qual a mao foi 
desviada. Isso faz com que um ataque direto seja muito dificil de ser realizado. 
Portanto, e aconselhavel aproveitar essas reagoes seguindo a batida com um ataque 
indireto ou composto. A batida deve ser desferida da posigao normal de guarda, a 
partir da linha na qual as maos estao engajadas. Se uma alteragao de engajamento 
for feita para dar a batida em outra linha, a agao e chamada de batida de alteragao. 

Faga a batida ser o mais veloz e proximo da mao possfvcl. Existem tres motivos pa¬ 
ra dar batidas nas maos: 

1. Abrir a linha a forga ou, com a quantidade correta de intensidade na 
“mola de tensao” do adversario, obter uma penetragao precisa. 

2. Como uma finta antes de um ataque. 

3. Como um convite ao ataque do adversArio, especialmente depois de as- 
similar sua cadencia. 
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No primeiro caso, a batida na mao deve ser subita e rdpida. Adotando a postura fasi- 
ca com os joelhos flexionados levemente, pratique o agarramento e a imobilizagao 
de mao com essas duas qualidades. 

No segundo caso, a batida deve ser leve e rapida para passar pela mao rapidamente 
e executar o ataque. 

No terceiro caso, deve ser feita de forma leve e nao muito rapida, e ao mesmo tem¬ 
po voce deve permanecer pronto para se defender, atacar, contragolpear ou seguir 
com uma segunda batida leve e rapida para contra-atacar. 


MEIO-LAQO 

Quando a mao esta presa, a agao de levar a mao do adversario diagonalmente de uma 
linha alta para uma baixa ou vice-versa e chamada “meio-lago”. Isso e feito de for¬ 
ma similar a defesa circular. 


CRUZ 

A cruz leva a mao do adversario da linha alta para a baixa no mesmo lado do engaja- 
mento, e nao a empurrando diagonalmente, como no meio-lago. Ela ndo e execu- 
tada de baixo para cima. 


LAQO 

O lago e a agao de levar a mao do adversario para longe do alvo em um movimen- 
to circular, retornando-a k linha de engajamento. 


pressAo 

A pressao e a agao de pressionar a mao do adversario para desvia-la ou para obter 
uma reagao e se desengajar dela. 

A batida e usada antes de um ataque direto ou para obter uma reagao para um ata¬ 
que indireto. O meio-lago, a cruz, o lago e a pressao sao elementos de agarramen¬ 
to usados antes de um ataque indireto ou podem ser usados simplesmente para 
obter uma reagao. 
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MOBILIDADE 


Alcance a imobilidade enquanto se move, 
como a lua sob as ondas que sempre vdo e vem. 


distAncia 


A distancia e algo que esta sempre em alteragao. Depende da velocidade, agi- 
lidade e controle dos lutadores. £ uma constante e rapida alteragao de terri- 
torio, buscando a mais leve aproximaqao, que aumentara as chances de golpear 
o advers&rio. 

A manutengao de uma distancia apropriada durante a luta possui efeito decisivo 
sobre o resultado. Adquira esse habito! 

Deve haver boa sincronizaqao entre as distancias de abertura e fechamento e os va- 
rios movimentos das maos e dos pes. Lutar, por qualquer periodo de tempo, den- 
tro da distancia de alcance e seguro somente se voce superar seu adversario em ve¬ 
locidade e agilidade. 

Ao assumir a posigao de guarda, € preferivel ficar um pouco mais longe do que fi- 
car muito perto do adversario. Independentemente de sua rapidez ao se defender, 
se o outro lutador estiver perto o suficiente, ele ira atacar, ja que um ataque da a 
vantagem da iniciativa (desde que exista a medida correta). Da mesma forma, sem 
levar em conta a precisao, rapidez e cconomia do seu ataque, ele sera curto, a me- 
nos que voce tenha calculado bem a distancia. 

A medida de luta e a distancia que o lutador mantem em relagao a seu adversario. 
Ela preve que nao seja atingido, a nao ser que o adversario faga uma investida. 

E essencial que cada lutador aprenda sua propria medida de luta. Isso significa que, 
em uma luta, deve permitir relativa agilidade e velocidade dele e do seu adversario. 
Ou seja, deve consistentemente se manterfora da distdncia para que seu adversario nao 
possa alcanqa-lo com um soco simples, mas nao tao longe que nao possa, com um 
pequeno avango , cobrir a distancia e ser capaz de alcangar o adversario com seu 
proprio ataque. 

Se os lutadores se movem constantementc durante a luta, e porque estao tentan- 
do fazer o adversario calcular incorretamente a distancia deles, enquanto estao bem 
conscientes da propria. 

Assim, em seu esforgo para obter a distancia mais apropriada, um lutador se aproxi- 
ma e se afasta constantemente. Desenvolva o reflcxo para sempre manter uma me¬ 
dida correta. A manutenqao instintiva da distancia e de maxima importancia. 


161 


O lutador protegido sempre se mantem levemente fora do alcance do ataque do 
adversario e espera a oportunidade de diminuir a distancia ou de passar a frente du¬ 
rante o avango dele. Ataque durante o avango do adversaria ou durante a mudanga de 
distancia em sua diregao. Encoste-o em uma parede a fim de parar seu recuo, ou 
recue voce mesmo para induzir um avango. 

A maioria dos esgrimistas , quando esta se preparando para um ataque ou tentando 
se esquivar, avanga e recua. Esse procedimento nao e aconselhavel nas lutas porque 
o avango e o recuo durante o ataque devem ser feitos rapidamcnte, com saltos e 
em intervalos irregulares, de modo que o adversario nao perceba a agao ate que seja 
tarde demais. O adversario deve ser tranquilizado, e depois o ataque deve ser feito 
da maneira mais inesperada possfvel, sendo adaptado aos movimentos automati- 
cos (incluindo o possivel recuo) do adversario. 

A arte dos chutes e socos bem-sucedidos e a arte do calculo correto da distancia. 
Um ataque deve ter como alvo a distancia na qual o adversario estard quando per- 
ceber que est£ sendo atacado, e nao a distancia na qual ele esta antes do ataque. 
Qualquer erro, por menor que seja, pode tornar o ataque inofensivo. 

Um ataque raramente sera bem-sucedido a menos que voce possa se posicionar na 
distancia correta no momenta em que ele for iniciado. Uma defesa tern mais chances de 
ser bem-sucedida se puder ser feita quando o adversario estiver no final de sua in- 
vestida. Muitas chances de contragolpear sao perdidas porque o defensor perde 
completamente a distancia correta quando se defende. A esses exemplos deve ser 
acrescentada a obvia importancia de escolher a medida correta, assim como o timing 
e a cadencia, ao fazer um contra-ataque com uma intercept agao ou uma defesa com 
um contragolpe. 

Marcelli, um mestre de esgrima ja falecido, disse: “A necessidade de saber anteci- 
padamente o ritmo ou a distancia e uma questao para o filosofo decidir, e nao para 
o esgrimista. Da mesma forma, e certo que o combatente deve observar simul- 
taneamente o ritmo e a distancia. E, na agao, ele deve agir de acordo com ambos 
simultaneamente, se deseja alcangar seu objetivo”. 

A medida de luta tambem e govemada pelo tamanho do alvo a ser protegido (ou 
seja, os alvos que o adversario mais procura) e das partes do corpo que podem ser 
mais facilmente alcangadas pelo adversario. A tibia e mais vulneravel e constante- 
mente ameagada. Se o adversario for especializado em chutes na tibia e no joelho, 
voce devera se distanciar dele o suficiente para evita-los. 

Quando a distancia correta for atingida, o ataque deve ser realizado com uma ex- 
plosao instantanea de energia e velocidade. Um lutador que esta sempre em boa 
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forma tern mais capacidade de sair da marca em uma fragao de segundo e, portan- 
to, aproveitar uma oportunidade sem alertar o adversario. 

distAncia de ataque 

O primeiro princlpio para o contato mais rapido a uma certa distancia e usar o mo- 
vimento mais longo para chegar mais perto. 

Exemplos: 

Nos chutes: chute lateral na tibia ou no joelho dianteiro (com uma inclinagao). 
Nos socos: jab com a mao aberta nos olhos. 

Estudc os quadros das armas. 

O segundo princlpio e o inlcio economico (sem revelar suas intends). Use urn trei- 
namento motor latente com a intuigao. 

O terceiro princlpio e a posigao de guarda correta para facilitar a liberdade de 
movimentos (desenvoltura). Use a postura fasica com os joelhos levemente fle- 
xionados. 

O quarto princlpio e a constante alternagao do trabalho de pes para garantir a me- 
dida correta. Use o ritmo irregular para confundir a distancia do adversario en- 
quanto controla a sua. 

O quinto princlpio e aproveitar o momento de fraqueza flsica e psicoldgica do ad¬ 
versario. 

O sexto princlpio e a medida correta para a penetragao explosiva. 

O setimo princlpio e a rapida recuperagao ou os acompanhamentos apropriados. 
O princlpio “X” e coragem e decisao. 


DISTANCIA de defesa 

O primeiro princlpio para usar a distancia como defesa e combinar a aura senslvel 
com um trabalho de pes coordenado. 

O segundo princlpio e o bom calculo da distancia de penetragao do advers&rio, 
uma nogao para receber sua arma, a fim de se apropriar do meio-tempo. 
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O terceiro prinripio e a posigao de guarda correta para facilitar a liberdade de movi- 
mentos (desenvoltura). Use a postura fasica com os joelhos levemente flexionados. 

O quarto prinripio 6 o uso do equilfbrio controlado (em movimento) sem sair da 
posi^ao. Estude a atitude evasiva. 


TRABALHO DE PES 


Voce podera desenvolver urn senso de distancia instintivo somente se puder se mo- 
vimentar com desenvoltura e rapidez. 

A qualidade da tecnica de um lutador depende do seu trabalho de pes, ja que ele 
nao pode usar suas maos ou chutes de forma eficiente ate que seus pes o tenham 
colocado na posi^ao desejada. Se um homem for lento com os pes, sera lento com 
os socos e chutes. A mobilidade e a velocidade do trabalho de pes precedem a ve- 
locidade dos chutes e dos socos. 

A mobilidade e definitivamente enfatizada no feet Kune Do porque o combate £ 
uma questao de movimenta^ao, uma operagao para encontrar o alvo ou evitar ser 
o alvo. Nessa arte, nao existe a tolice de bear agachado na postura classica do ca- 
valo por tres anos antes de se mover. Esse tipo de postura ardua e desnccessaria 
nao e funcional, ja que e basicamente uma busca de firmeza na imobilidade. No 
Jeet Kune Do, o lutador deve encontrar a firmeza em movimento, o que e real,fdcil e ativo. 
Portanto, o tema central e a flexibilidade e a agilidade do trabalho de pes. 

Durante o treino, o spaning se mantem em constante movimento para fazer com 
que seu advers£rio calcule mal sua distancia, enquanto ele se mantem consciente 
da propria. Na verdade, o comprimento dos passos para a frente e para tras e rc- 
gulado de acordo com os do adversario. Um bom lutador sempre sustenta uma po- 
sigao que, enquanto o mantem fora do alcance, possibilita que esteja perto o sufi- 
ciente para imediatamente aproveitar uma abertura (ver “a medida de luta”). As- 
sim, a uma distancia normal, pode impedir que seu adversario o ataque com seu 
fino senso de distancia e timing. Como resultado, o adversario e, entao, for<;ado a 
diminuir a distancia, a chegar cada vez mais perto, ate que esteja perto demais! 

A mobilidade tambem e de vital importancia na defesa, j& que um alvo em movi- 
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mento e definitivamente mais dificil de ser acertado. O trabalho de pes pode e ira 
superar qualquer chute ou soco. Quanto mais o lutador for adcpto do trabalho de 
pes, menos uso far£ dos bragos para evitar chutes e socos. Por meio do uso habi- 
lidoso e preciso dos passos para os lados e deslizes, pode escapar de quase todos os 
ataques, prcservando ambas as suas armas, assim como seu equilibrio e sua ener- 
gia, para os contragolpes. 

Alem disso, por estar sempre se movimentando, o lutador pode iniciar um movi- 
mento com maior rapidez do que se estivesse imovel. Nao e recomendado, por- 
tanto, ficar muito tempo no mesmo lugar. Sempre use passos curtos para alterar a 
distancia entre voce e seu adversario. Varie a velocidade e o comprimento do seu 
passo para confundir ainda mais o adversario. 

O trabalho de pes no Ject Kune Do sempre tende a simplifica^ao, com um mini- 
mo de movimentos. Nao se deixe levar. Ndo fiquc na ponta dos pes e dance como um 
lutador de boxe. Um trabalho de pes economico nao apenas aumenta a velocida¬ 
de, mas, ao se mover apenas o suficiente para se esquivar do ataque do adversa¬ 
rio, tambem o envolve completamente. A ideia e ficar onde voce esteja seguro 
e seu adversario nao. 

Acima de tudo, o trabalho de pes deve ser tranqiiilo e relaxado. Os pes devem 
ser mantidos a uma distancia confortavel, de acordo com cada pessoa, sem ne- 
nhuma tensao ou dificuldade. A esta altura, o leitor ja deve ter percebido a 
abordagem nao realista do trabalho de pes e das posturas tradicionais. Eles sao 
lentos, dificeis e, para ser claro, ningu£m se move dessa forma em uma luta! 
Um artista marcial deve ser capaz de ir para qualquer diregao em uma fragao 
de segundo. 

A movimentagao 6 uma forma de defesa, ilusao, garantia da distancia apro- 
priada para o ataque e a conservagao da energia. A essencia da luta e a arte da mo- 
vimentagao. 

O trabalho de pes permite que voce invada o territorio e escape da penalidade, 
que voce saia de uma situa^ao perigosa, que os homens conhecidos por ter a 
“mao pesada” se cansem em suas vas tentativas de socos. Ele tambem acrescen- 
ta energia ao soco. 

O estagio mais avangado do trabalho de pes e a coordenagao dos socos e chutes em 
movimento. Sem o trabalho de p£s, o lutador e como uma pe^a dc artilharia que 
nao pode ser movida ou um policial no lugar errado, na hora errada. 

O valor de socos e chutes rapidos e fortes depende principalmente de estarem em 
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uma base bem equilibrada que se mova com rapidez. Portanto, e essencial preser- 
var o equilfbrio e a atitude da casamata carregando sua artilharia. Nao importa em 
qual dire<;ao ou com que velocidade voce se mova, seu objetivo e manter a postura 
fundamental , que e a mais eficiente durante a luta. Deixe o pedestal movel ser o 
mais agil possivel. 

O estilo correto de luta e aquele que, em sua naturalidade absoluta, combina velo¬ 
cidade e for^a do golpe com a melhor defesa. 

Um bom trabalho de pes significa ter bom equilibrio durante a a^ao, poder usar 
golpes vigorosos e ter a habilidade de evitar ser atingido. Todos os movimentos en¬ 
voi vem a coordena^ao de maos, pes e cerebro. 

Um lutador nao deve deixar toda a planta do pe apoiada no chao. Deve sentir o 
solo com as bolas dos pes, como se fossem fortes molas prontas para acelerar ou 
retardar seus movimentos conforme necessario. 

Use os pes sabiamente para se mover e para combinar movimentos equilibrados 
com agressao e prote^ao. Acima de tudo, mantenha a calma. 

# O primeiro prindpio e a sensibilidade da aura. 

# O segundo 6 a agilidade e a naturalidade. 

# O terceiro £ a movimentagao instintiva (distancia e timing). 

# O quarto e o posicionamento correto do corpo. 

# O quinto e uma posigao equilibrada ao final. 

Use o seu trabalho de pes e o do adversario em sua vantagem. Observe o padrao 
dele, se houver, de avanc^o e recuo. Varie o comprimento e a velocidade do seu 
proprio passo. 

O comprimento do passo, para a frente ou para tras, deve ser regulado de forma 
semelhante ao do adversario. 

Variagoes de medida farao com que seja mais dificil para o seu adversario crono- 
metrar seus ataques ou prepara^oes. Um lutador com bom senso de distancia 
ou dificil de ser alcangado ao sofrer um ataque pode, frequentemente, ser leva- 
do ate a medida desejada encurtando-se progressivamente uma serie de passos 
para tras ou ganhando-se distancia em sua dire^ao quando ele fizer investidas 
(passar o adversario para tras). 

A tatica mais simples e fundamental a ser usada contra um adversario e ganhar dis¬ 
tancia suficiente para facilitar um golpe. A ideia e dar um passo (avangar) e depois 
ir para tras (recuar), convidando-o a segui-lo. Permita que seu adversario avance 
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um passo ou dois e, no exato momenta cm que lemntar o pc para dar mais um passo , voce 
deve fazer uma investida em diregao a ele. 

Um adversario diffcil de ser alcangado pode ser atingido por meio de uma serie de 
passes progressives - o primeiro deve scr suave e economico. 

Passos pequenos e rapidos sao recomendados como a unica forma de manter o 
equilfbrio perfeito, a distancia exata e a habilidade de aplicar ataques ou contra- 
ataques repentinos. 

Um bom trabalho de pes e equilfbrio sao necessarios para ser capaz de avangar 
e recuar para dentro ou fora do seu alcance e do alcance do seu adversario. 
Saber quando avangar ou recuar e tambem saber quando atacar e quando se 
proteger. 

Um bom lutador cria e altera relagoes espaciais vitais para confundir o adver¬ 
sario. 

Pratique seu trabalho de pes mantendo uma distancia correta e precisa em relagao 
ao seu adversario e mova-se apenas o sufieiente para alcangar seu propbsito. O dis- 
tanciamento correto fara o adversario se esforgar ainda mais e o trara a uma dis¬ 
tancia sufieiente para ser atingido por contragolpes. 

Mover-se no momento certo £ a base da grande habilidade na luta. E nao apenas se 
mover no momento certo, mas tambem estar na melhor posigao para atacar ou 
contra-atacar. Significa equilfbrio, mas equilibria cm movimento. 

Manter os pes na posigao correta serve como um eixo para todo o ataque. Isso 
o equilibra adequadamente e empresta uma forga a mais aos scus socos, de mo- 
do semelhante a esportes como o beisebol, em que impulso e forga parecem vir 
das pernas. 

Manter o equilfbrio enquanto o peso corporal e deslocado constantemente e uma 
arte que poucos dominam. 

O correto posicionamento dos pes garantira equilfbrio e mobilidade. Tente fazer 
isso. Voce deve sentir com os pes. Um trabalho de pes rapido e natural e uma ques- 
tao de manter a correta distribuigao do peso. 

A posigao ideal dos pes 6 a que permite que voce se mova rapidamente, em qual- 
quer diregao, e que o mantem tao equilibrado que pode resistir a golpes de todos 
os angulos. Lcmbre-sc da postura fdsica com os joelhos levemcnte flexionados. 
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O calcanhar traseiro fica levantado porque: 

1. Ao aplicar um soco, voce transfere todo o seu peso rapidamente para a 
perna principal. Isso e mais facil se o calcanhar traseiro ja estiver leve- 
mente erguido. 

2. Quando recebe um soco e precisa “ceder” um pouco, pode se apoiar no 
calcanhar traseiro. Ele agira como um tipo de mola e suavizara o soco. 

3. Isso faz com que seja mais facil movimentar o pe traseiro. 

O calcanhar traseiro e o embolo da maquina de luta. 

Os pes devem estar sempre diretamente sob o corpo. Qualquer movimento dos pes 
que tenda a desequilibrar o corpo deve ser eliminado. A posigao de guarda propor- 
ciona um equilibrio corporal perfeito e deve ser mantida, especialmente no que se 
refere aos pes. Passos largos ou movimentos de pemas que requeiram o deslocamento de peso 
constante de uma perna para a outra ndo podem ser usados. Durante esse deslocamento 
de peso, ha um momento no qual o equilibrio e precdrio e, portanto, faz o ataque 
ou a defesa ser ineficaz. Alem disso, o adversario pode aproveitar seu deslocamen¬ 
to de peso para atacar. 

Passos curtos durante a movimentaqao garantem o equilibrio no momento do 
ataque. Alem disso, o equilibrio corporal £ sempre mantido para que qualquer 
movimento ofensivo ou defensivo necess&rio nao seja limitado conforme o lutador 
se move para a frente, para tr&s ou em circulos, ao redor do adversario. Assim, e 
melhor dar dois passos medios em vez de um longo para cobrir a mesma distancia. 
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Varia^oes de medida farao com que seja mais dificil para o adversario cronometrar 
seus ataques ou sua preparagao. 

A menos que exista uma razao tatica para agir de outro modo, avan^os e recuos 
sao executados por meio de passos pecjuenos e curtos. A correta distribui^ao do pe¬ 
so em ambas as pernas proporcionara um equilibrio perfeito, possibilitando que 
o lutador saia da marca de forma rapida e facil sempre que a medida estiver 
certa para os ataques. 

Suavize a postura para que a forga da inercia a ser vencida seja menor. A melhor 
forma de aprender um trabalho de pes correto e praticar boxe sombra durante 
varios rounds, prestando muita aten^ao na leveza dos p£s. Gradualmente, esse tra¬ 
balho de pes se tornara natural e voce o usara de forma facil e mecanica. 

Voce deve lutar da mesma forma como um bailarino gracioso, que usa os pes, os 
tornozelos e as panturrilhas, desliza pelo chao. 

A enfase e dada no trabalho de pes rapido e na tendencia de atacar com um pas- 
so para a frente (treine! treine! treine!), freqiientemente combinados com um 
ataque na mao. 

Ha somente quatro movimentos possiveis no trabalho de pes: 

1. avangar; 

2. recuar; 

3. fazer circulos para a direita; 

4. fazer circulos para a esquerda. 

No entanto, ha varia^oes importantes para cada um deles, assim como existe a ne- 
cessidade de coordenar cada movimento fundamental com socos e chutes. A seguir, 
temos alguns exemplos. 

Deslizamento para a frente: e um avango do corpo para a frente, sem abalar o 
equilibrio corporal, que so pode ser realizado por meio de varios passos curtos para 
a frente. Esses passos devem ser tao pequenos que os p£s nao cheguem a se levan- 
tar, mas sim deslizem pelo chao. O segredo 6 manter o corpo na posi<;ao funda¬ 
mental o tempo todo. Quando ja tiver a sensibilidade do corpo , combine o passo com 
as ferramentas. O corpo se mantem equilibrado para um ataque repentino ou para 
uma manobra defensiva. Seu principal proposito e criar aberturas (com as reagoes 
de defesa do adversario) e induzir ataques. 

Deslizamento para tras: o principio e o mesmo do deslizamento para a frente: fa- 
ga-o sem sair da posi^ao de guarda. Lembre que ambos os pes devem ficar no chao 
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o tempo todo, possibilitando que o equilibrio seja mantido, no ataque ou na defesa. 
E usado para induzir ataques ou desequilibrar o adversArio, criando aberturas. 

AvANgo rapido: lcmbre que, embora este seja um movimento rapido e repentino 
para a frente, o equilibrio deve ser mantido. O corpo se desloca rente ao solo, em vez 
de pular. Ndo e um salto. Em todos os aspectos, e o mesmo que um passo largo para 
a frente, no qual o pe traseiro e levado imediatamente para a posigao. Obtenha a 
sensibilidade corporal com as ferramentas. 

Passo para a frente e passo para trAs: avangos e recuos podem ser usados como 
uma preparagdo para o ataque. O passo para a frente e usado para obter a distdncia cor- 
reta para atacar, e o passo para tras pode ser usado para induzir o adversario a se apro- 
ximar. “Induzir” um adversario geralmente significa sair do alcance de um golpe 
movendo o quadril para tras ou fazendo uso dos pes de maneira que o golpe nao 
atinja o alvo. Seu objetivo e atrair o adversario para dentro da linha de alcance em 
um momento crucial, enquanto voce se mantem fora do alcance. 

O passo para a frente acrescentard velocidade ao ataque, quando for combinado com uma 
finta (forgando o adversario a se engajar) ou uma preparagao (para determinar os li- 
mites). Se o passo para a frente for dado com a linha de engajamento protegida, o 
atacante estara na melhor posigao para lidar com uma interceptagao feita durante 
esse movimento. 

O passo para tras pode ser usado taticamente contra um adversario que tenha o 
habito de recuar sempre que qualquer finta ou outro movimento ofensivo e feito 
e, portanto, que seja muito diffcil de alcangar, espccialmente se ele o superar em al- 
tura e envergadura. 

Passos constantes para a frente e para tras, com um comprimento cuidadosamente 
regulado, podem ocultar as intengoes do lutador e permitir que ele se mantenha na dis- 
tancia ideal para um ataque sempre que o adversario estiver desequilibrado. 

ClRCULOS para A DIREITA: a perna direita funciona como um eixo que move o corpo 
inteiro para a direita ate que a posigao correta seja retomada. O primeiro passo com 
o pe direito pode ser tao longo ou tao curto quanto necessario. Quanto mais longo 
for o passo, maior serA o eixo. A posigao fundamental deve ser mantida em todos os 
momentos. A mao direita deve ser posicionada um pouco mais para o alto do que o 
normal, mantendo-se pronta para o contragolpe de esquerda do adversArio. A mo- 
vimentagao para a direita pode ser usada para anular o gancho de direita do adver- 
sirio. Pode ser usada no posicionamento para contragolpes com a mao esquerda e 
para manter o adversario desequilibrado. Coisas importantes a serem lembradas: 
nunca cruze os pes, mova-se deliberadamente e sem excesso de movimentos. 
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CfRCULOS para a ESQUERDA: este e um movimento mais preciso, que requer pas- 
sos mais curtos. E usado para se manter fora do alcance de socos com a mao 
esquerda traseira de um lutador que utiliza a postura direita. Tambem cria um 
bom posicionamento para um gancho ou um jab. E mais dificil, mas e mais 
seguro do que se mover para a direita e, portanto, deve ser usado mais freqiien- 
temente. 

AvANgo/RECUO: e o infcio de uma manobra ofensiva, freqiientemente usado como 
finta para criar uma abertura. O movimento do p6 sempre e combinado com mo- 
vimentos de chutes e socos. O movimento inicial (avango) e feito diretamente para 
a frente, com as maos posicionadas no alto, como se voce fosse dar um soco ou um 
chute. Depois voce recua rapidamente, antes que o adversario possa ajustar sua 
defesa. Tranquilize seu adversario com essa manobra, e ataque quando ele estiver 
se movendo. 

Recuo rApido: este e um movimento rapido, fluido e potente para tras, permitin- 
do recuar ainda mais, se necessario, ou dar um passo a frente para atacar. 

Se for necessario combinar um passo para tras com uma defesa, voce precisa de 
tempo. A defesa deve, portanto, ser feita no initio do recuo, ou seja, quando o pe tra- 
seiro se mover. 

Quando a agao ofensiva do adversario for composta, o correto sera realizar a 
primeira defesa simultaneamente com o movimento do pe traseiro, e as demais 
defesas junto com o recuo do pe principal. 

O passo para tras pode ser dado primeiro, mas este somente sera o caso quando o 
ataque tiver sido preparado com um passo para a frente, e nao quando o ataque 
tiver sido feito com um passo para a frente. 

Para um lutador que possua um rapido trabalho de pes e um bom golpe, a arte vira 
facilmente. E um processo continuo de golpear e se afastar. Conforme seu adver¬ 
sario se aproxima, voce vai ate ele com um soco defensivo com a mao principal e 
imediatamente da um passo para tras. Depois, conforme ele faz o acompanhamen- 
to, voce repete o processo, continuamente recuando ao redor do ringue. Enquanto faz 
isso, pare algumas vezes, de tempos em tempos, para acerta-lo com um soco dire- 
to de direita, de esquerda ou ambos. 

Para “dar socos durante o recuo” e necessario fazer um bom calculo da distancia e 
ter a habilidade de parar rapida e inesperadamente durante o recuo. O erro mais co¬ 
mum 6 dar o soco estando em movimento, em vez de parar para faze-lo. Desenvol- 
va uma grande rapidez para passar da defesa ao ataque, e depois de volta a defesa. 
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Lembre-se: nao tente golpear enquanto estiver recuando. Seu peso deve se deslocar para 
a frente. De um passo para tras, pare e golpeie, ou aprenda a deslocar o peso do seu 
corpo momentaneamente para a frente, enquanto se apoia no pe. 

Independentemcnte de estar atacando ou recuando, voce deve se esforgar para ser 
um alvo confuso e dificil. VocS nao deve se mover diretamente para a frente ou 
para tras. 

Ao evitar ou manipular seu adversario com o trabalho de pis, mantenha-se bem 
perto dele para a retaliagao. Mova-se de forma leve, sentindo o chao como se fosse 
um trampolim, pronto para dar um rapido soco, chute ou contragolpe. 

Fugir dos chutes e dar ao adversario espago para que seja interessante, ks vezes, se 
aproximar, atrapalhar sua preparagao e, conseqiientemente, ganhar tempo com 
uma interceptagao. 

Passo para o lado: dar passos para os lados i, na verdade, deslocar o peso e 
alternar os pes sem atrapalhar o equilfbrio, em um esforgo para ganhar rapida- 
mente uma posigao mais vantajosa para realizar o ataque. Isso e usado para evi¬ 
tar avangos rapidos diretos e para sair rapidamente do alcance. Quando um ad¬ 
versario avanga rapidamente em sua diregao, voce nao dk um passo para o lado 
devido ao avango, mas sim devido a algum soco que ele pode estar preparando 
com o avango. 

Dar passos para o lado e uma tatica de defesa segura, garantida e util. Voce po¬ 
de usa-la para frustrar um ataque simplesmente se movendo todas as vezes que 
um adversario se preparar para atacar, ou pode usd-la como um metodo para 
evitar socos e chutes. Tambem pode ser usada para criar aberturas para um 
contra-ataque. 

Os passos para os lados podem ser realizados deslocando o corpo para a frente, 
o que e chamado de inclinagao para a frente. Essa e uma posigao muito segura, 
com a cabega bem posicionada, as maos para cima, prontas para golpear a vi- 
rilha do adversario, golpear o peito do p£ ou dar socos em gancho. A inclinagao 
para a frente, tambem chamada de deslocamento da inclinagao , e usada para obter 
a posigao de guarda interna ou externa e £, portanto, uma tecnica muito util na 
luta a curta distancia ou no agarramento. Tambem e um veiculo para con- 
tragolpes. E necessario tuning , rapidez e bom senso para ser executada ade- 
quadamente, e pode ser combinada com jabs y diretos de esquerda e ganchos de 
direita ou esquerda. 

O mesmo passo tambem pode ser realizado diretamente para a direita, para a es- 
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querda ou para tras, dependendo do grau de seguranga necess&rio ou do piano 
dc agao. 

Quando usado adequadamente, o passo para o lado nao e apenas um dos movi- 
mentos mais bonitos, mas tambem e uma maneira de escapar de todos os tipos 
de ataques e de contragolpear o adversario quando ele menos espera. A arte do 
passo para o lado, assim como no deslizamento e na esquiva, e se mover rapi- 
damente no ultimo instante. Voce deve esperar at£ que o soco ou o chute do ad¬ 
versario esteja quase o atingindo e dar um passo rapido para a direita ou para 
a esquerda. 

Em quase todos os casos, voce deve mover primeiro o pe que estiver mais perto da diregdo na 
qual pretende ir. Para dar o passo da forma mais rdpida possivel, o corpo deve se inclinar na 
diregdo adequada um pouco antes de o passo ser dado. O pe traseiro e movido rapida e 
naturalmente, e, ao fazer isso enquanto o adversario avanga, o lutador imediata- 
mente se vira e contra-ataca conforme o adversario passa por ele. 

Ao dai um passo para o lado durante um golpe, o contragolpe 6 naturalmente bem 
facil. Isso nao ocorre apos um avango rapido porque, para contragolpear com eficd- 
cia, nesse caso, o lutador deve se manter muito prdximo ao adversario, movcndo- 
se apenas o suficiente para faze-lo errar. O lutador deve, entao, se virar de forma 
extraordinariamente rapida para acerta-lo antes que ele se afaste. 

Lembre-se: quando um adversario avanga rapidamente em sua diregao, voce nao da 
um passo paia o lado devido ao avango, mas sim devido a algum soco ou chute que 
ele pode estar preparando com o avango. Na verdade, se voce der um passo para o 
lado do seu adversario sem observar os golpes dos quais deve desviar, e prov&vcl 
que seja atingido por um gancho ou por um golpe lateral. 

Passo para o lado direito: leve o pe direito rapidamente para a direita e para a frente 
por uma distancia de 45 centimetres. Traga o pe esquerdo ate uma distancia igual, 
atras do direito. O passo serve para balangar o corpo para a esquerda, trazendo o 
lado direito ainda mais para a frente e mais perto da esquerda do adversario (quan¬ 
do ele estiver na postura direita). Por esse motivo, o passo para a direita nao e usado 
com tanta freqiiencia quanto o passo para a esquerda. A maioria dos movimentos 
serpeantes e dos passos para o lado e feita para a esquerda, mantendo-o mais perto 
da direita do adversario e mais longe da mao esquerda traseira dele (essa situagao 
6 alterada quando houver um lutador na postura direita contra um lutador na pos¬ 
tura esquerda). 

Ocasionalmente, um passo para a direita pode ser dado apenas para variar a dire¬ 
gao dos movimentos e ate, com menor frequencia, escapando de um golpe de di- 
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reita, entrando no territorio para contragolpear com a mao esquerda. Isso e usado 
para iniciar um golpe de esquerda em diregao ao corpo. 

PASSO PARA O LADO ESQUERDO: a partir da postura direita fundamental, leve o pe es- 
querdo rapidamente para a esquerda e para a frente por uma distancia de 45 cen¬ 
timetres. Isso deve deixa-lo fora do alcance do jab de direita do advers&rio. Voce 
percebera que, assim que der o passo para a esquerda, o lado esquerdo do seu corpo 
balangara para a frente e o lado direito para tr&s, para que voce possa girar cm dire - 
(do ao flanco direito do adversdrio. Conforme voce completa esse movimento em for¬ 
ma de meio drculo, percebera que seu pe direito esta novamente na posigao nor¬ 
mal, a frente do pe esquerdo. 

Se voce deu o passo para a esquerda para se esquivar do golpe de direita do ad¬ 
versario, deve inclinar o corpo e abaixar a cabega (sem perder o equilibrio) na 
dire^ao do passo, ou seja, para a esquerda. A direita do adversario passara por 
cima da sua cabega, na diregao do seu ombro direito. Agora, conforme se vira 
para a direita, em diregao ao adversario, voce tern todo o flanco direito dele ex- 
posto c pode rapidamente dar um golpe de esquerda no corpo ou no maxilar, 
com um efeito notavel. 



LEMBRE-SE DlSTO: mova primeiro o pe que estiver mais perto da dire^ao para a qual 
voce deseja ir. Em outras palavras, se desejar dar um passo para o lado esquerdo, 
mova primeiro o pe esquerdo, e vice-versa. Alcm disso, em todas as tecnicas de maos, 
a mao se move primeiro, antes do pe. Quando as tecnicas de pes sao usadas, mova 
primeiro o pe, antes da mao. 

Lembre-se tambem de sempre manter a postura fundamental. Independente- 
mente do que fizer com o pedestal movel, a casamata carregando sua artilharia 
deve permanecer bem equilibrada, sendo uma amea^a constante para o inimi- 
go. Procure sempre se mover com fluidez, mas mantenha a posigao relativa dos 
dois pes. 
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Vcrifique se o trabalho de pes possui: 

1. sensibilidade do corpo e controle, como um todo, na neutralidade; 

2. habilidade de ataque e defesa em todos os momentos; 

3. naturalidade e conforto em todas as diregoes; 

4. aplicagao de potencia suficiente cm todas as fases do movimento; 

5. equilfbrio excelente em todos os momentos; 

6. simulagao na estrutura protegida eorrespondente e correto distancia- 
mento. 

Experimente a seguinte mccdnica e sensibilidade do trabalho de pes: 

1 Trabalho de pes para ser evasivo e flexfvel, se o adversario estiver avan- 
gando rapidamente. 

2. Trabalho de pes para evitar o ponto de contato (como se o adversario 
estivesse armado com uma faca). 

O principal objetivo e obter a margem da linha de fogo nos golpes reais finais do 
adversario. 

Lembre-se, mobilidade e agilidade no trabalho de pcs, e rapidez de execu(do sao quali- 
dades basicas. Pratique sempre o trabalho de pes. 

O trabalho de pes tambern pode ser aprimorado pulando corda (um exercicio para 
aprender a lidar com o peso do corpo), com sparring (para aprender a distancia e o 
timing no trabalho de pes) e com boxe sombra (para o treino com o sparring). 

As corridas tambern fortalecerao as pernas e fornecerao muita energia para uma 
operagao eficiente. 

Aumente o controle das pernas por meio de cxercicios com a postura de agacha- 
mento medio c com movimentos imitando macacos (andar agachado). 

Incorpore alongamentos alternados para aumentar a flexibilidadc. 

Independentemente da simplicidade dos golpes praticados ou de sua natureza (ofen- 
siva ou defensiva), o praticante deve combinar com elcs o trabalho de pes. Deve 
avangar ou recuar antes, durante e depois de o golpe ter sido executado. Dessa forma, 
adquirira um senso de distancia natural e desenvolvera uma boa mobilidade. 

Pratique variagoes do trabalho de pes com: 

1. ferramentas de chutes; 

2. ferramentas de maos; 

3. posigoes com a mao ou o joelho coberto. 
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ATITUDE EVASIVA 


Durante a luta, existem muitas defesas, especialmente com a mao traseira, mas e 
melhor usar o trabalho de pes: abaixe-se e contra-ataque, recue e retorne, desloque- 
se e golpeie. 




ESQUIVA 


A esquiva consiste em evitar um soco sem realmente tirar o corpo da area de alcan- 
ce do advers&rio. E usada principalmente contra golpes diretos e contragolpes. Re- 
quer calculo e timing exatos, e, para ser eficaz, deve ser executada de forma que se 
escape do soco por muito pouco. 


E possivel usar a esquiva com golpes de direita e de esquerda. Na verdade, 6 usada 
com mais freqiiencia no golpe com a mao dianteira porque e mais segura. A esqui¬ 
va externa, ou seja, deslocar-se para uma posigao fora do alcance do golpe de direi¬ 
ta ou esquerda do adversario, e mais segura e deixa o adversario incapaz de se 
defender de um contra-ataque. 
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A esquiva e a melhor t£cnica de defesa, ja que deixa ambas as maos livres para con- 
tragolpear. E a base real do contra-ataque, e utilizada pelos lutadores experientes. 

Esquiva para dentro de um golpe de esquerda - conforme o adversario aplica um golpe 
dire to de esquerda, desloque seu peso rapidamente para sua perna esquerda trasei- 
ra, virando seu ombro direito e o corpo para a esquerda. 




Seu pe esquerdo se mantem imdvel, mas seu ombro direito gira para dentro. Esse 
movimento permite que a mao esquerda do adversario passe por cima do seu om¬ 
bro direito conforme voce se coloca na posigao de guarda. 

Esquiva para fora de um golpe de esquerda - conforme o adversario aplica um golpe 
direto de esquerda, desloque seu peso para a direita e para a frente em sua per¬ 
na direita, balangando seu ombro esquerdo para a frente. O soco passara por 
cima do seu ombro esquerdo. Um passo curto para a frente e para a direita com 
seu pe direito facilita o movimento. Suas maos devem estar no alto, na posigao 
de guarda. 



Esquiva para dentro de um golpe de direita - conforme o adversario aplica um soco de 
diieita, desloque seu peso para a perna direita, movendo seu corpo levemente para 
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a direita e para a frente. Traga seu ombro esquerdo rapidamente para a frente. Ao 
fazer isso, o soco passara por cima do seu ombro esquerdo. Certifique-se de girar o 
lado esquerdo do seu quadril para dentro e flexione levemente seu joelho esquer¬ 
do. A postura interna 6 a posi^ao de ataque preferida. Mova a cabe<^a separada- 
mente somente se a esquiva for muito curta. 

Esquiva para fora de um golpe de direita - conforme o adversario aplica um soco de di¬ 
reita, desloque seu peso para sua pema esquerda e rapidamente gire seu ombro direi- 
to e seu corpo para a direita. Seu p£ direito permanece parado e seus dedos do pe 
esquerdo giram para dentro. O soco passard por voce sem atingir o alvo. Solte sua 
mao levemente, mas a mantenha pronta para aplicar um uppercut no corpo do ad¬ 
versario. Sua mao esquerda deve permanecer para cima, perto do ombio direito, 
pronta para contragolpear o queixo do adversario. 

Outro metodo 6 deslocar seu peso para a perna esquerda e girar seu calcanhar di¬ 
reito para fora, para que seu ombro direito e seu corpo virem para a esquerda. 
Abaixe levemente sua mao direita e mantenha sua mao esquerda no alto, perto do 
ombro direito. 


Ao se esquivar, o giro do ombro deslocard sua cabe^a. Nao a incline de forma anti¬ 
natural. 

Tente sempre golpear durante a esquiva, particularmente quando estiver se mo- 
vendo para a frente. Voce pode golpear com mais for^a quando esta se moven- 
do em diregao ao soco do que quando bloqueia e contra-ataca, ou se defende e 
contra-ataca. 

O segredo de uma esquiva bem-sucedida geralmente esta em um pequeno movi- 
mento do calcanhar. Por exemplo, se desejar se esquivar para evitar um golpe a di¬ 
reita, para que ele passe sobre seu ombro esquerdo, seu calcanhar esquerdo deve 
estar levantado e virado para fora. A transference do seu peso para o pe direito 
e o giro dos ombros o prepararao para contragolpear. 

Para se esquivar de um golpe sobre seu ombro direito com um movimento de¬ 
fensive para a esquerda, seu calcanhar direito deve ser girado de forma similar. 
Seu peso e deslocado para o pe esquerdo e seu ombro esquerdo vai para tras, 
permitindo que voce se posicione favoravelmente para contragolpear com um 
gancho de direita. 

Se conseguir lembrar que o ombro sobre o qual o soco deve passar e o calcanhar 
a ser girado estao do mesmo lado, dificilmente errara. As excegoes sao os movi- 
mentos similares a descriqao da “esquiva para fora de um golpe de direita”. 
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AGACHAMENTO 


O agachamento consiste em abaixar o corpo para a frente, por baixo de golpes la¬ 
terals e ganchos (de maos ou pes) direcionados a cabega. Esse movimento e execu- 
tado principalmente a partir da cintura. O agachamento e usado como um meio de 
escapar de socos e de permitir que o lutador permane^a dentro do alcance para um 
contra-ataque. Aprender a se agachar para evitar golpes laterals e ganchos e tao ne- 
cessario quanto aprender a se esquivar para evitar socos diretos. Ambos sao impor- 
tantes nos contra-ataques. 


RECUO REPENTINO 

O recuo repentino significa apenas mover o corpo, para longe de um golpe direto, o 
suficiente para fazer o advers&rio errar. Conforme o adversario relaxa o corpo, e pos- 
sivel se aproximar com um contragolpe. Esta 6 uma tecnica muito eficaz contra um 
jab com a mao principal e tambem pode ser usada como a base para o soco com- 
binado no ritmo um-dois. 



ACOMPANHAMENTO 

O acompanhamento anula a forga de um soco ao mover o corpo com ele. 

# Contra um soco direto, o movimento 6 para trds. 

# Contra ganchos, o movimento e para um dos lados. 

# Contra uppercuts , e para trds e para longe. 

# Contra marteladas (socos de cima para baixo), e um movimento circular 
para baixo feito para qualquer um dos lados. 
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ACOMPANHAMENTO COM AGACHAMENTO 


O trunfo do lutador inteligente e o acompanhamento com agachamento. Ele per- 
cebe o soco ou um chute alto vindo, talvez instintivamente, e da um passo para 
tras, movimentando a cabega para tras e por baixo. Entao cstara cm uma posigao 
adequada para aplicar varios socos ou chutes em boas aberturas. 

OSCILAgAO DO CORPO 

(INCLINAgAO E MOVIMENTOS SERPEANTES) 

A arte da oscilagao torna o lutador mais dificil de ser atingido e Ihe da mais poten- 
cia, especialmente com o gancho. Isso e util porque deixa as maos livres para ata- 
car, melhorando a defesa e oferecendo oportunidades para golpear com forga quan- 
do houver aberturas. 

O segredo da oscilagao e o relaxamento. E mais facil lidar com um boxeador rigido 
do que com aquele que esta sempre oscilando. 



Mecdnica da inclinagao: 

1. Abaixe-se sob o golpe lateral ou gancho com um unico movimento per- 
feitamente controlado. 

2. Coloque seus punhos em diregao ao adversario para se proteger ou atacar. 

3. Mantenha uma posigao de ataque quase normal com suas pernas e p6s, 
mesmo quando estivcr abaixado. Use os joelhos para esse movimento. 

4. Mantenha, em todos os momentos, a posigao normal de deslocamento 
da cabega e dos ombros para se defender contra socos diretos. £ extre- 
mamente importante que voce esteja pronto para se esquivar em qual- 
quer estagio da inclinagao. 

5. Nao contra-ataque em uma inclinagao direta para baixo, exceto, tal¬ 
vez, com um golpe direto na virilha. Faga movimentos serpeantes pa¬ 
ra aplicar contragolpes retardados com ganchos ou socos diretos, com 
avango do corpo. 
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Finalidade dos movimentos serpeantes: 

1. tornar sua cabcga um alvo em movimento (de um lado para o outro); 

2. deixar seu adversario em duvida sobre para qual lado voce vai se deslo- 
car se ele tentar aplicar um soco; 

3. deixar seu adversario em duvida sobre qual mao voce usara no soco. 

Fazer movimentos serpeantes significa mover o corpo para dentro, para fora e ao 
redor de um golpe direto na cabega. Esses movimentos sao usados para fazer o ad¬ 
versario errar e para sustentar um contra-ataque com ambas as maos. Eles tern 
como base o deslocamento e sao movimentos circulares da parte de cima do tron- 
co e da cabega, para a direita ou para a esquerda. 



Movimento serpcante para dentro - em um golpe de direita, desloque-se para a postu- 
ra externa (figura a). Abaixe a cabega e a parte de cima do corpo, posicione-se abai- 
xo do golpe de direita e depois volte para a postura basica. O golpe de direita do 
adversario agora se aproxima do seu ombro esquerdo (figura b). Coloque as maos 
no alto, perto do seu corpo. Conforme seu corpo se move para a postura interna, 
coloque sua mao direita aberta no lado esquerdo do adversario. Contra-ataque com 
um soco de direita durante o deslocamento, depois com um soco de esquerda e 
novamente de direita durante a inclinagao. 

Movimento serpcante para fora - conforme o adversario aplica um soco de direita, des¬ 
loque-se para a postura interna (figura b) e coloque sua mao direita no lado esquer¬ 
do do adversario. Mova sua cabega e seu corpo para a esquerda e para cima em um 
movimento circular, para que o golpe de direita do adversario se aproxime do seu 
ombro direito. Seu corpo entao estara fora do golpe do adversario e na postura ba¬ 
sica (figura a). Mantenha ambas as maos no alto e perto do corpo. 

Lembre-se, os movimentos serpeantes baseiam-se no deslocamento e, portanto, o 
domfnio do deslocamento ajuda a obter a habilidade necessaria para esses movi¬ 
mentos. Eles sao mais diffceis do que o deslocamento, mas sao muito eficazes de¬ 
pois de aperfeigoados. 

O movimento serpeante raramente e usado sozinho. Quase sempre esta associado 
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a inclinagao. O proposito da inclinagao e dos movimentos serpeantes e se deslocar sob o 
ataque do adversario e chegar perto dele. O lutador que usa a inclinagao e os movi¬ 
mentos serpeantes e um especialista em ganchos. Esse e o ataque perfeito para ser 
usado contra adversarios mais altos. Sempre use um ritmo irregular. Nao seja um lu¬ 
tador ritmico. As vezes, quando voce se desloca para dentro de um soco, pode con- 
tragolpear de forma excelente enquanto se desloca. A atitude evasiva nao deve ser pra- 
ticada sem um soco ou um chute a ser contra-atacado. 

Alem disso, enquanto os socos sao aplicados, sempre mantenha seus olhos abertos. 
Os socos nao esperarao por voce. Eles serao dados de forma inespcrada e, a menos 
que voce esteja bem treinado para percebe-los, sera dificil se esquivar deles. 

Os cotovelos e antebragos sao usados para se proteger contra socos no corpo. Os 
socos que tern como alvo a cabega sao desviados pela mao quando voce nao esti- 
ver se deslocando e contra-atacando. 



Quase todos os lutadores, as vezes, se encontram em uma situagao perigosa, na 
qual perdem parte do controle e devem se proteger. Quando isso acontecer, e bom 
ter aprendido a se defender bem. 
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ATAQUE 


Ndo ha nada demais nesta arte. 
Aceite as coisas como elas sdo. 
Soque quando precisar socar, 
chute quando precisar chutar. 


ATAQUE! 


Ha poucos ataques diretos no Jeet Kune Do. Praticamente todas as agoes ofensivas 
sao indiretas, vindas apos uma finta ou tomando a forma de um contra-ataque de- 
pois que o ataque do adversario for frustrado. Isso requer manobras ageis, fintas e 
indugao, ou seja, uni piano preciso. 

Ha dois momentos basicos para o ataque: 

1. Quando nossa propria vontade decide o momento do ataque. 

2. Quando o momento do ataque depende do movimento do adversario 
ou do fracasso da a^ao dele. 

Se o lutador se concentrar suficientemente, perceber o momento de atacar e agir de for¬ 
ma rdpida e decidida , as chances de sucesso serao maiores. 

Haverd uma chance ainda maior de sucesso se o ataque direto for executado quan¬ 
do o adversario estiver movendo o brago para longe da linha na qual voce deseja 
atacar. Isso e importante. 

O PROCESSO PSICOFISICO DO ATAQUE 


1. Estudo : O estudo 6 totalmente intelectual e pode ser subdividido em 

duas partes. 

a. Definivel: Por cxemplo, a estimativa da distancia correta en- 

tre os lutadores ou da aparencia da abertura. 

b. Instintiva: Se o adversario ira atacar ou recuar. 

2. Dccisdo : Esta tambeni e uma funqao intelectual, mas os nervos e os mus- 

culos ficam em alerta, preparados para a execu<;ao. Durante essa 
fase, o lutador decide como atacar. Por exemplo, deve atacar de 
uma distancia curta com um ataque direto ou deve, de uma 
longa distancia, usar um ataque composto? Como alternativa, 
poderia atacar com uma segunda intengao ou de qualquer outra 
forma que possa ser bem-sucedida. 

3. Afdo: O cerebro deu aos musculos a ordern que esta sendo executada, 

mas ate mesrno na execu<;ao o lutador deve estar preparado pa¬ 
ra a possibilidade de uma intercepta^ao, contragolpe etc. Assim, 
e essencial que a vigilancia intelectual e fisica seja mantida por 
toda a luta. 
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Conserve sua energia, mas ataque de forma decidida, confiante e com um so 
proposito. 

Ataques Primarios e Secundarios 
primArios 

Estes sao ataques iniciados pelo proprio lutador, com a intengao de alcangar o su- 
cesso por meio do ritmo, do logro ou da forga. 

Ritmo: Um ataque direto e feito durante a investida para golpear o adver¬ 
sario com mais simplicidade e rapidez, antes que ele possa se de¬ 
fender, sem nenhuma tentativa de disfargar a diregao do ataque. 

Logro: Um ataque indireto pode ser usado para enganar ou para se esqui- 
var com a primeira metade do golpe. Uma finta pode preceder o 
ataque para induzir o adversario, por meio de algum movimento 
preliminar, a pensar que voce vai golpea-lo em uma certa linha. 
Quando ele iniciar uma defesa para proteger aquela linha, voce po¬ 
de engana-lo e ficar livre para completar o ataque com uma in¬ 
vestida em outra linha. 

Forga: Se seu adversario estiver protegido, ataque a mao dele com forga sufi- 
ciente para desvia-la e faga uma abertura para sua mao na investida. 


secundArios 

Estes sao ataques para superar o adversario em estrategia ou retaliar ataques inicia¬ 
dos por ele em um dos diferentes estagios. 

Os ataques na preparagdo sao usados para impedir seus movimentos antes que ele 
amadurega o piano de agao. 

Os ataques no desenvolvimento sao, em sua essencia, ataques de “tempo”. Tendo ante- 
cipado em qual linha o ataque do seu adversario serd feito, voce intercepta o bra- 
go conforme ele comega o ataque, e o recebe se estabilizando no contragolpe. 

Os ataques na finalizagdo sao feitos depois que o adversario se posicionou dentro do al- 
cance dos golpes em sua investida. Esses contragolpes sao feitos a partir da posigao de de¬ 
fesa, independentemente de qual seja ela, depois que o ataque principal do adversario 
for desviado. Podem ser realizados enquanto o adversario faz a investida ou durante sua 
recuperagao, mas nao sao, quase sem excegoes, acompanhados por movimentos dos pes. 
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Imobilizagoes ou ataques falsos podem ser usados cm qualquer um dos tres esti- 
gios como preparagao para os ataques secund&rios. Eles nao sao feitos com a inten- 
<;ao dc atingir o adversario, mas apenas de induzi-lo a, por exemplo, ataca-lo em 
alguma linha para que voce possa confundi-Io com uma defesa vigorosa e passar 
para um retorno eficaz. Esses ataques, portanto, nao sao feitos durante a investi- 
da, ji que um pequeno movimento do pe (se houver) £ tudo o que se precisa. 

Uma batida (mao ou pe) pode ser dada usando o golpe correspondente ao do ad¬ 
versario, aproveitando a oportunidade para desferi-la no momento adequado. 

Contra um adversario que revela seu alvo ou que realiza agoes desordenadas, con- 
tra-atacar em sua agao ou interromper com um chute nas areas expostas conforme 
ele se move para a frente sao tecnicas particularmente eficazes. 

Um lutador observador nao continuara desferindo golpes que nao funcionam mais. 
Muitos lutadores atribuem o fracasso de um golpe ofensivo a falta de velocidade, 
em vez de atribuMo a escolha incorreta do golpe. O lutador profissional sabe que 
isso nao e verdade. 

Cada lutador, portanto, deve ser estudado do ponto de vista do estilo, tatiea e caden- 
cia antes que um piano de agao envolvendo uma escolha do golpe possa ser feito. 

Os lutadores podem ser colocados em duas categorias principals: o “mecanico” e o 
“intelectual”. E facil, para o lutador mecanico, dar conselhos, porque suas taticas e 
tecnicas de luta sao o resultado da repetigao mecanica de golpes, que e fruto de 
ligoes puramente automaticas e sem uma explicagao inteligente do porque, do como 
e do quando. Sua luta segue sempre um padrao similar. 

O lutador inteligente nunca hesitara em mudar a tatiea para usar os golpes corretos 
ao lidar com o adversario. A esta altura, deve estar claro que a decisao de usar um 
certo golpe deve ser influenciada pela tecnica e pelo metodo do adversario. 

A posigao de guarda, a defesa controlada, o ataque simples no momento adequado, 
o avango e o recuo sensiveis e bem regulados, a investida ofuscante e a recuperagao 
rdpida e equilibrada devem ser aprendidos. Adquira a percepgao neuromuscular 
apropriada de todos eles , para que precisem somente de uma atengao momentanea 
e para que voce fique livre para se concentrar no adversario, na tatiea dele e nas so- 
lugoes para o ataque e a defesa usadas por ele. Liberdade de movimentos, equili- 
brio e confianga acompanham movimentos fundamentais realizados sem hesitagao. 

Para atacar, voce deve estudar os pontos fracos e fortes do adversario, tirar vanta- 
gem dos pontos fracos e evitar os pontos fortes. 

187 


Por exemplo, se seu adversario possuir uma boa defesa, os ataques devem ser pre- 
cedidos por uma batida, pressao ou finta que possa desorganizar a defesa. 

Todo o movimento de ataque deve ser o menor possfvel, ou seja, com o mfnimo 
desvio da mao necessario para induzir o adversario a reagir. Por precaugao, o ata¬ 
que deve ser totalmente protegido ou combinado com qualquer tatica de defesa ne- 
cessaria, sempre que possfvel. 

A forma do ataque geralmente £ ditada pela forma da defesa usada pelo adversario. 
Em outras palavras, entre adversarios do mesmo ruvel, um ataque raramente sera bem- 
succdido a menos que engane ou supere a defesa. Por exemplo, um ataque feito com 
um movimento circular nao pode ser bem-sucedido se o defensor usar um movimen¬ 
to simples ou lateral em sua defesa. Portanto, e essencial antecipar corretamente a 
reagao do adversario para que o ataque seja bem-sucedido. Sua escolha final do golpe 
deve ser baseada na obscrvagao das reagoes, habitos e preferences do adversario. 

E perigoso para um lutador realizar ataques compostos complicados que propor- 
cionem varios periodos nos quais o adversario possa fazer uma intcrceptagao. 

Quanto mais complicado for o ataque, maior sera a chance de haver um movi¬ 
mento contra-ofensivo sendo executado. Nesse caso, o ataque deve ser simples, seja 
qual for a preparagao. 


PREPARAQAO DO ATAQUE 


Devido a grande distancia que o adversArio mantem, o ganho da proximidade deve 
ser “coberto” por uma agao que o distraia momentaneamente. Essa agao pode ser: 

1. uma variagao de distancia; 

2. ataques nos alvos mais proximos (geralmente na perna principal, mao, 
virilha); 

3. uma combinagao dos dois acima; 

4. uma combinagao de ataques para perturbar. 

A preparagao e a agao realizada pelo atacante para criar uma abertura para o ata¬ 
que. Ele geralmente consiste em alguns movimentos que desviarao a anna estendida 
do adversario ou obtcrdo a rcagdo desejada {para uma abertura) e a mudan$a da distancia. 
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Um advers&rio agressivo pode frequentemente ser induzido a se aproximar, por meio 
de varios passos para tras encurtados progressivamente. Um advers&rio cauteloso 
pode, as vezes, ser induzido a se aproximar por meio de v&rios passos para a frente 
e para tras, de extensoes diferentes. 

Os lutadores recorrem ks preparagoes como uma tentativa de obter alguma forma 
de reagao dos adversarios quando as fintas fracassam. 

As fintas precedidas por batidas ou imobilizagoes com as maos podem abalar a con- 
fianga do adversario e forga-lo a passar para uma agao defensiva, contra a sua von- 
tade. A agao defensiva pode ser enganada no ataque. 

Batidas, alteragoes de batidas, engajamentos e alteragoes de engajamento fixarao a mao 
do adversario em uma certa linha, fazendo-o contrair-se e diminuir suas reagoes, ou se 
defender mais cedo ou com menos controle do que o pretendido. Qualquer que seja a 
reagao, esses recursos podem trilhar o caminho para um ataque simples bem-sucedido. 

Desviar ou segurar a mao ao andar para a frente limita a possibilidade de o adver- 
s£rio aplicar uma intercepta<;ao bem-sucedida. Da mesma forma, obstruir a perna 
como um passo preliminar e muito eficaz. 

Ao preparar imobilizagoes, certifique-se de que as linhas estejam protegidas ou acres- 
cidas de uma guarda suplementar, ou com inclinagoes do tronco. Os movimentos 
devem ser firmes. Alem disso, aproveite qualquer oportunidade para interceptar ou 
fazer uma defesa com um contragolpe no meio da imobilizagao. 

Imobilizagoes, batidas ou oposigao na mao podem fazer com que seja dificil para 
o adversario se defender. Observe o desengajamento. Se ele habitualmcnte se de- 
sengajar, intercepte-o, primeiramente simulando a preparagao e depois atacando 
com a imobilizagao. 

Quando um passo para a frente e uma agao na mao do adversario forem realizados si- 
multaneamente, temos uma prcparagiio composta. Seu sucesso depende da perfeita coor- 
dena^ao das maos e dos p6s. Deve-se dedicar muito tempo a pratica desse tipo de agao. 

Experimente a tecnica acima, tendo em mente usar tecnicas econdmicas, para imobi- 
lizar ou induzir uma reagao e desfira um soco ou um chute em uma parte extre- 
mamente delicada. 

Ao avangar para a preparagao do ataque, preste muita atengao ao seu equilfbrio e 
ao controle dos p£s para que possa parar seu movimento para a frente com o menor 
esforgo possfvel. Passos curtos e rapidos garantirao que isso ocorra, ja que seu cen- 
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tro de gravidade tem menor probabilidade de ser deslocado do que se desse passos 
longos e rapidos. Nao se atire em diregao ao advers&rio. Ganhe e mantenha distan- 
cia de forma calma e precisa. 

Se o ataque por prepara^ao for repetido com muita frequencia, ele atraira uma in- 
terceptagao, em vez de uma defesa. Entao, quando usar o ataque por prepara^ao, 
inicie-o com muita economia e nunca abra as linhas mais do que o necessario para 
a imobiliza<;ao. Tente diminuir seu perfodo de vulnerabilidade. 

Lembrando que, embora a preparagao e o ataque formem um fluxo regular, eles 
sao, na verdade, dois movimentos separados, o lutador sera capaz de tomar precau- 
qoes contra possiveis contra-ataques. 

Ao praticar as prepara^oes, o aluno deve executa-las durante o engajamento , a alte- 
ragdo de engajamento e as fintas do parceiro. 


ATAQUE SIMPLES 


Todos os ataques, diretos e indiretos, compostos por um unico movimento sao cha- 
mados ataques simples porque o objetivo e alcan^ar o alvo pelo caminho mais curto. 

Um ataque simples direto e aquele feito na linha de engajamento ou na linha opos- 
ta, apenas surpreendendo o adversario com o soco ou pegando-o em um momen- 
to de vulnerabilidade. 

Um ataque simples indircto e um unico movimento cuja primeira metade causa 
uma reagao do adversario para que a segunda metade possa ser completada no Iado 
oposto da linha original de engajamento. 

Qualquer golpe tem uma chance maior de ser bem-sucedido se for desferido conform 
a linha se abre, e nao conforme se fecha. Um ataque feito na linha de abertura gera ga- 
nho de tempo porque a a^ao do adversario esta concentrada no movimento em dire- 
$ao oposta, e ele deve reverter sua agao ou altera-la substancialmente para se defender. 

Ao iludir a mao do adversario, as aqoes ofensivas das maos sao geralmente feitas com 
movimentos circulares ou semicirculares. 
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O ataque indireto freqiientemente faz uso do desengajamento ou do desengaja- 
mento em contra-ataque para alcangar a linha de abertura. 


O desengajamento e urn unico movimento que passa a mao da linha de engajamen- 
to para a linha oposta, atacando de uma linha fechada para uma aberta. Cronome- 
trar esse movimento para a execugao do ataque significa que, por urn momento, a 
defesa esta se movendo na diregao contraria do ataque. Portanto, o lutador deve 
iniciar sua agao ofensiva enquanto o brago do adversario estiver se movendo. Urn 
timing similar pode ser obtido com urn lutador que faz a ausencia de contato e 
retorna ao engajamento continuamente. 

Observagao: complemente o desengajamento com uma defesa, urn golpe direto, mo¬ 
vimento da cabega, alteragao de nivel, movimento do tronco etc. 

Ao passar de uma linha alta para uma baixa ou vice-versa, urn desengajamento 
apoiado e favorecido. Da direita para a esquerda ou vice-versa, os ataques sao feitos 
com urn movimento diagonal atraves da linha de engajamento do adversario. 

Os ataques simples e os movimentos da parte do adversario, com os quais eles 

devem ser cronometrados, estao expostos a seguir. E tambem urn exercicio que de- 
ve ser feito sempre. 


1. Ataque direto: 

a. na ausencia de contato; 

b. no engajamento; 

c. na alteragao de engajamento; 

d. no passo para a frente com e sem o que esta descrito acima. 

2. Ataque indireto com desengajamento: 

a. no golpe; 

b. no engajamento; 

c. na alteragao de engajamento; 

d. nos tres primeiros executados com um passo para a frente. 

O desengajamento em contra-ataque e o movimento ofensivo que corresponde a 
alteragao de engajamento ou a defesa. Seu objetivo e burlar um movimento circu¬ 
lar, e nao um movimento lateral, que e o objeto do desengajamento. Ao contrario 
do desengajamento, o desengajamento em contra-ataque nao termina na linha 
oposta a do adversario. 

Exemplo: o atacante engaja seu adversario em sexta (linha alta de fora). O defensor 
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se desengaja com urn movimento circular para a linha oposta. O atacante segue de 
forma circular, traz a mao do defensor dc volta a linha original e ataca. 

Lembre-se, a maioria das pessoas e fragil na linha baixa. Direcione seu ataque sim¬ 
ples, desengajamento e desengajamento em contra-ataque a linha baixa. Lembre- 
se, tambem, de se defender enquanto ataca! 

Se desejar fazer uso de qualquer forma de ataque, os hdbitos e as preferences do ad¬ 
versario devem ser observados. O sucesso do ataque simples, direto ou indireto de- 
pende da escolha correta. O ataque deve corresponder a qualquer movimento que esteja 
sendo realizado ou que possa ser realizado pelo adversdrio. Portanto, e perigoso atacar de 
qualquer forma que Ihe vier a mente. 

O sucesso do ataque simples tamb£m depende do timing correto do movimento, que 
deve natural mente estar relacionado d cadencia dos movimentos do adversdrio , se nao de¬ 
sejar ser desviado. 

Os ataques simples iniciados dentro do alcance do adversario geralmente atingem 
o alvo se forem realizados da forma correta, a nao ser que o adversario suplemente 
a defesa com um recuo. Portanto, induza o adversdrio a avangar ate a “area de al- 
cance” e acerte-o enquanto ele estiver avangando, deslocando seu peso para a fren- 
te, ou quando mostrar qualquer sinal de desgaste mental ou ffsico. 

Use um “ritmo inocentemente livre” com o adversario. Quando estiver atacan- 
do, concentre-se na determinagao de atingir o alvo com eficiencia mecanica e 
timing correto. 

Para garantir o sucesso de um ataque simples, coordene todos os movimentos em um 
movimento vigoroso. Mantenha um relaxamento continuo e desenvolva uma veloci- 
dade explosiva homogenea. Relaxe! Qualquer tensao enquanto espera a oportunidade 
para iniciar o ataque (com uma distancia correta) resultara em um movimento curto 
e abrupto, fara com que voce se mova cedo demais ou dara ao adversario uma indi- 
cagao das suas intengoes. Esse fato nao pode ser enfatizado com muita freqiiencia. 
O relaxamento resultara em homogeneidade, precisdo e velocidade. Nao se esquega disso. 

Antes do inicio - Mantenha-se relaxado, porem equilibrado. 

Infcio - Seja economico. Use um movimento continuo a partir do 
estado de neutralidade. 

Na trajetdria - Faga o uso mais economico do movimento e da forga com a 
linha de ataque mais direta, apoiado por uma boa protegao. 
Apos o inicio - Use um fluxo rapido e natural para recuperar a postura fasica 
com os joelhos levemente flexionados. 
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Enfatize a pratica repetitiva da forma economica para adquirir um instinto apura- 
do para o infcio, a velocidade e o alcance da forga e da penetragao. Lembre-se que 
a aceleragao pode ser aumentada por meio da pratica e da forga de vontade. A base 
para isso e a repetigao mecanica. Faga investidas duzentas ou trezentas vezes por 
dia, cada vez mais rapido. 

* 

E importante reconhecer que o conhecimento nao pode compensar a falta de forga 
e que a forga dos golpes diminui terrivelmente a menos que eles sejam rapidos, pre- 
cisos e desferidos no momento correto. 

Assim, o primeiro passo para qualquer pessoa e aprender a socar e chutar apropria- 
damente e com qualquer um dos membros. Socos e chutes tambem devem ser en- 
sinados junto com o trabalho de pes. 

Nada perturba mais o adversario do que a variecladc no ataque e na defesa, e isso 
atenua o esforgo fisico por meio do constante deslocamento do onus do exercfcio 
de um grupo de musculos para outro. 


Da mesma forma, nada e mais perigoso que um ataque hesitante. Deuce seu ata¬ 
que fluir e preocupe-se somente com a execugao correta e determinada. 

Enquanto ataca, voce deve parecer agressivo como um predador - sem se tornar 
imprudente - para debilitar o moral do adversario. Procure ter olhos de aguia, astu- 
cia de raposa, agilidade e vivacidade de gato, coragem, agressividade e impetuosi- 
dade de pantera, poder de ataque de cobra e resistencia de touro. 


O ataque simples nem sempre sera bem-sucedido contra todos os adversarios. Ou- 
tros meios tambem deverao ser planejados. Aprenda o maior numero dc movimen- 
tos defensivos e golpes uteis e variados que for possfvel. Assim, voce sera capaz de 
lidar com varios estilos. 


ATAQUE COMPOSTO 


Entre lutadores que possuem igual velocidade e tecnica, ambos com percepgao de 
distancia correta, um ataque simples e extremamente dificil de ser realizado. O lu- 
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tador devc compensar sua desvantagem em distancia e, simultaneamente, ganhar 
tempo. Com o uso do ataque composto, ele pode fazer isso. 

Os ataques compostos consistem em mais de uma agao e podem ser iniciados com 
uma finta, uma preparagao com a mao ou um ataque a um alvo mais proximo se- 
guido imediatamente pelo ataque real. 

O primeiro movimento de uma combi nagao deve comegar a partir da postura fasi- 
ca com os joelhos levemente flexionados. Deve ser iniciado com um fluxo economi- 
co, sem deixar transparecer as intengoes - uma extensao uniforme e surpreendente. 

Basicamente, os ataques compostos sao uma combinagao das quatro formas de ata¬ 
que simples: golpes, desengajamentos simples, desengajamentos em contra-ataque 
e interceptagoes. 

A complexidade do ataque composto utilizado esta diretamente relacionada a ha- 
bilidade do adversario em se defender dos movimentos ofensivos. Ao escolher os 
golpes a serem usados em um ataque composto, o sucesso dependera da antecipa- 
gao correta da forma da defesa (mao dianteira ou traseira, lateral ou circular) que 
o adversario usara em reagao h finta ou ao primeiro ataque. Antes de usar um ata¬ 
que composto, portanto, e essencial observar e ter alguma ideia a respeito da pro- 
vavel reagao do adversario. 

As fintas devem ser apenas suficientes para impressionar o adversario. Alem disso, 
utilize o menor numero de simulagoes necess&rio para realizar seu objetivo. Quan¬ 
to mais complicada for a forma do ataque composto, menor sera a chance de ser 
bem-sucedido. E perigoso tentar ataques compostos com mais de duas fintas. 

Os ataques compostos simples, com apenas uma finta ou agao ofensiva previa (um- 
dois, baixo-alto etc.), terao mais chances de sucesso se forem realizados durante a 
preparagao do adversario, especialmente no avango. 

Os ataques compostos serao inuteis se nao forem cxecutados com o timing correto 
ou se uma oportunidade favoravel nao for aproveitada. 

Muitos ataques compostos fracassam porque o atacante esqucce de regular a veloci- 
dade das fintas, de tal forma que a movimentagao ocorre antes do movimento ofensivo. 
Assim, e essencial descobrir a cadencia e as preferences de defesa do adversario. 

Os ataques compostos podem ser: 

1. combi nagoes rapidas e curt as - rdpido; 

2. combinagoes penetrantes, perspicazes (e rapidas) - trabalhado. 
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Todos os golpes tentam exercer a maxima forga, sem qualquergarantia. E por isso que 
alguns precisam de urn reforgo. Dai vem a ideia das combinagoes. 

Exponha-se aos varios caminhos das combinagoes e seja capaz de alterar os cami- 
nhos durante a execugao. 

Durante os intervalos das combinagoes, intercale: 

1. movimentos sem engajamento, para distrair o adversario ou para melhorar 
o posicionamento ou o fluxo; 

2. sutileza, para golpear sem abalar o equilfbrio geral e o fluxo da combinagao 
(jab com os dedos, jab com a mao aberta, golpe rapido com os dedos, 
golpe com a parte posterior da mao, golpe com a palma da mao). 

Use golpes duplos contra urn lutador que tenha trabalho de pes lentos ou que es- 
teja cansado. 

Algumas combinagoes do boxe (precedidas por fintas): 



1 Jab de direita / cruzado de esquerda (um-dois). 

2. Jab de direita / uppercut de direita. 

3. Jab de direita / cruzado de esquerda / gancho de direita. 

4. Jab de direita / uppercut de direita / gancho de direita. 

5. Jab de direita / gancho de direita. 

6. Jab de direita / gancho no corpo. 

7. Golpe de esquerda no corpo / gancho de direita. 

8. Golpe de esquerda no corpo / gancho de direita no corpo. 


Combinagoes com Chutes 

Descubra quais sao os chutes mais economicos para voce e os mais diretos para o 
adversario. Use a posigao de guarda como guia. Os chutes nos ataques compostos 
podem ter varios propositos. 

Desorganizar 

1. Chute lateral com o pcito do pc no joelho, chute lateral baixo, jab de de- 
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dos com a mao principal, cruzado com a mao traseira ou prepara^ao na 
mao do adversario (imobiliza^ao). 

2. Chute lateral com o peito do pe, rapido e direto na virilha... 

# Nao tire os olhos do adversario. 

# Nao se entregue ao sinal de dificuldadc na recupera^ao. 

# Lembre-se da posigao de guarda! 

3. Chute de intercepta<;ao no joelho ou na perna... 

# no infeio do movimento do adversario; 

# durante o desenvolvimento; 

# no termino (no contragolpe). 

4. Golpe de mao baixo no chute lateral com o peito do pe alto, com a per¬ 
na principal (contra um lutador que usa a postura direita). 

5. Golpe de mao baixo no chute gancho alto (com a perna traseira). 

6. Finta alta, chute lateral com o peito do pe baixo. 

7. Simulaqao de chute lateral com o peito do pe baixo, golpe alto. 

8. Finta lateral, chute giratorio com a perna traseira. 

9. Simulagao de chute lateral, chute lateral com o peito do pe (pe principal). 

10. Simulaqao de chute direto com a perna principal, chute lateral com o 
peito do pe (pe principal). 

11. SimuIa<;ao de rasteira com o pe traseiro, chute lateral com o peito do 
pe principal. 

Cansar 

1. Chute lateral com o peito do pe, r&pido e direto na virilha e... 

2. Chute lateral, rapido e direto no joelho ou na perna c... 

O acompanhamento sera afetado se o adversario for surpreendido ou se for pego 
no contrape. 

Forgar 

1. Chute lateral na perna ou no joelho, com passo duplo. 

2. Chute lateral precedido por um gancho reverso com a mao. 

3. Chute lateral com o peito do pe precedido por um gancho reverso com 
a mao. 

4. Chutes laterais com o peito do pe e chutes laterais continuos. 


Ao estudar combinagoes de chutes e maos, reexamine a ideia dos movimentos mais 
economicos para voce e os movimentos mais diretos para o adversario, levando em 
conta o movimento da combinagao. 

Alterne de tras para a frente, de perna para mao, de mao para perna e varie as 
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alturas. Use alto/baixo, baixo/alto ou uma trfade segura (baixo/alto/baixo, al- 
to/baixo/alto). 

Use acompanhamentos naturais entre a mao dianteira (jab, gancho, golpe com a 
parte posterior do punho, gancho para cima) e a mao traseira (direto, cruzado, cru¬ 
zado descendente, martelada). Da mesma forma, encontre os acompanhamentos 
naturais entre a perna dianteira (chute lateral, gancho, direto, para cima, reverso, 
vertical, horizontal) e a perna traseira (golpes diretos em varias alturas, chutes gi- 
ratorios, ganchos em v&rias alturas). Quais sao os acompanhamentos naturais entre 
mao e perna ou perna e mao? 

Analise as possibilidades em todos os tipos de trabalho de pes: avangar, recuar, fa- 
zer circulos para a direita, fazer circulos para a esquerda e movimentos adicionais, 
como o deslocamento paralelo. 

Analise os acompanhamentos naturais para socos que erram o alvo e estude seus 
acompanhamentos defensivos. Explore os tipos de reagao do adversario quando um 
golpe erra o alvo. 

Zele pela posiqao de guarda. Analise todos os movimentos fisicos para facilitar o 
retorno rapido a posigao de guarda e para poder atacar e defender de onde quer 
que voce esteja. 


CONTRA-ATAQUE 



( 6 ) 


a. Uso da mao esquerda ao contra-atacar a direita. 
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O contra-ataque e uma arte sutil, mais segura para o lutador que a usa e mais noci- 
va para seu adversario. O ataque pela for^a, as vezes, causa poucos danos porque o 
adversario esta se movendo na mesma diregao que a forga. O fato de ele se mover 
na dire^ao dos socos altera a forga sentida. 

Entre dois competidores com habilidades similares, a vantagem sera do lutador que 
contra-atacar. Isso ocorre porque, quando um homem ataca, sempre se expoe mais 
do que aquele que mantem a posiqao de guarda. Qualquer engajamento automati- 
camente abre um convite ou um alvo. 





Em vez de fazer urn ataque falso, altera<;ao de engajamento, imobilizaqao ou 
golpe na mao, o convite pode ser usado para provocar o adversario a atacar. Quern 
provocou pode se defender, bloquear ou se esquivar do ataque do adversario 
e passar para o contra-ataque. Um golpe duplo pode ser usado quando o ad¬ 
versario usar a mesma tatica - faz um convite com o primeiro golpe e golpeia 
enquanto voce tenta contragolpear. Um convite tambcm pode ser realizado dei- 
xando-se intencionalmente um alvo aberto enquanto se mantem a posigao de- 
fensiva. 

Para contra-atacar, voce deve evitar ser atingido e conseguir golpear seu adver¬ 
sario enquanto ele ainda estiver fora da postura, em virtude do golpe errado. Voce 
deve agir de forma instintiva e instantdnea. Isso e possivel por meio de muita prati- 
ca. Depois que aprender a contra-atacar de forma instintiva, podera dedicar sua 
consciencia ao piano de batalha. 

No boxe, a esquiva do golpe do adversario, que e a primeira parte do contra-ataque, 
pode ser feita de tres formas: 

1. Faga-o errar deslocando-se, abaixando-se ou recuando. 

2. Voce pode se proteger de um soco direto desviando-o de voce e fazen- 
do-o nao atingir o alvo. 

3. Voce pode bloquear o soco com uma parte do seu corpo que o assimile 
bem. Recomenda-se utilizar poucos bloqueios. E muito melhor para 
voce e mais cansativo para o adversario se ele errar. 

Qualquer homem ativo pode aprender a golpear e se recuperar com forga e rapi- 
dez, j& que os movimentos sao mais ou menos mecanicos e ele pode escolher o 
momento de iniciar as “maquinas”. O contra-ataque e muito diferente. O “lider” 
escolhe o momento e tambem a parte do alvo a ser exposta. O lutador que 
contra-ataca esta em uma posi<;ao similar a alguem que inicia uma corrida quando 
o adversario grita: “Ja!”. 

A antecipagao e o segredo do contra-ataque e, portanto, e preferivel induzir o outro 
lutador a desferir um golpe a esperar que ele o faga. 

Um contra-ataque e uma agao ofensiva realizada durante o ataque do adversario, 
de forma a que se ganhe o “tempo dc um movimento” com isso. 

Os contragolpes sao meras combina^oes dos mais elementares movimentos de defe- 
sa e ataque. 

# Evitar o golpe do adversario por meio da defesa. 

# Desferir os contra-ataques correspondentes. 
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Exemplos 


Ataque 


Contra-ataque 


1. Recuo repentino, jab 

2. Deslocamento para fora, jab 

3. Guarda com o antebrago traseiro e 
um jab 

4. Investida com a mao traseira, gancho 
no corpo com a mao dianteira 

5. Golpear o adversario para aplicar um 
soco com um rapido jab 

6. Esquiva para dentro, golpe no corpo 
com a mao traseira 

7. Esquiva para dentro, cruzado de es- 
querda 

8. Golpear o adversario para aplicar um 
cruzado de esquerda 

9. Abaixar-se, golpear a virilha ou fazer 
um movimento serpeante para dar 
um golpe de esquerda 

10. Guarda com o antebrago dianteiro, 
retornar com um jab de esquerda 

Ao praticar os contra-ataques, trabalhe primeiro a boa forma e depois a velocidade. 

Sempre realize acompanhamentos e fa<;a valer sua vantagem depois de contra- 
atacar, ate que o adversario contra-ataque ou desista. 

O contra-ataque nao e uma a^ao defensiva, mas um metodo para usar a ofensiva 
do adversario como um meio para realizar o seu proprio ataque. O contra-ataque 
e uma fase avangada do ataque e requer uma previsao das aberturas que resultarao 
do ataque do adversario. 

O contra-ataque requer o mais alto nivel de habilidade, o mais perfeito plane jamen- 
to e a mais delicada execu^ao de todas as tecnicas de lutas. Usa todas as principais 
tecnicas como ferramentas: bloqueio, guarda, defesa, deslizamento, inclina^ao, mo- 
vimentos serpeantes, esquiva, passo para os lados, finta, indugao e deslocamento. 
Usa todas as fases do agarramento, dos chutes e dos socos. Alcm do dominio das tec¬ 
nicas, o contra-ataque requer timing exato, calculos corretos e excelente equilibrio. 
Significa planejamento cuidadoso, realizagao audaciosa e controle inabalavel. E a 
grande arte da luta, a arte do campeao. 


1 Jab 

2 .fab 

3. Gancho ou golpe lateral frontal 

4. Jab 

5. Gancho ou golpe lateral traseiro 

6. Jab 

7. Jab 

8. Gancho ou golpe lateral frontal 

9. Cruzado traseiro 


10. Golpe lateral ou cruzado traseiro 
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Ha varios contra-ataques que podem ser usados para todos os ataques, mas, para 
cada ocasiao, ha uma reagao mais eficaz. A agao deve ser instantanea. Se ha muitas 
opgoes de agoes, agir instantaneamente e dificil, se nao impossivel, a menos que a 
agao correta tenha sido previamente condicionada. O condicionamento (guiado 
pela consciencia global), entao, se torna a base do contra-ataque. 

O condicionamento e um proccsso por meio do qual certo estimulo causara uma 
reagao especffica. Um estimulo repctido eventualmente criara um padrao de agao 
no sistema nervoso. Dcpois que esse padrao for estabelecido, a simples presenga do 
estimulo causard a agao especifica. Essa agao 6 instantanea e quase inconsciente, 
aspecto necessario para o contra-ataque eficaz. Uma agao condicionada deve ser o 
resultado da pratica intensa e concentrada dos padroes de agao planejados como 
reagao a cada golpe. 

Essa agao deve ser praticada lentamente por horas, dias, semanas, sempre como 
reagao a certos ataques. Enfim, o prdprio ataque automaticamente causard o con¬ 
tra-ataque adequado. 

A luta deve ser realizada com a cabega, e nao com as maos ou os p£s. E verdade 
que, durante a luta real, o lutador nao pensa em como lutar, e sim nos pontos fortes 
e fracos do adversario, nas possiveis aberturas e oportunidades. A luta nunca alcan- 
gara o estagio de arte verdadeira a menos que a execugao fisica das habilidades seja 
automatica e o cortex seja liberado para pensar, fazer associagoes, planejar e julgar. 
Os centros nervosos mais altos sempre manterao o controle e agirao quando ne¬ 
cessario. E como apertar um botao para ligar ou desligar uma maquina. 

Ao considerar um contra-ataque, existent tres fatores que devem ser entendidos: 

1. o golpe do adversario; 

2. o metodo para se esquivar do golpe; 

3. o proprio contra-ataque. 

1. O golpe do adversdrio e importante porque determina o lado do corpo aberto 
para o ataque. Um golpe de direita expoe o lado direito do corpo, en- 
quanto um golpe com a mao traseira expoe quase toda a parte superior 
do tronco. 

2. Para evitar os golpes, deve-se decidir se o contra-ataque sera feito com uma 
ou com as duas maos. Bloqueio, guarda, interceptagao e defesa deixam 
uma mao livre para contragolpear. Outras manobras, como deslizamcn- 
to, passo para o lado, esquiva, inclinagao e movimentos serpeantes, fin- 
ta, indugao e deslocamento, permitem um ataque com as duas maos. 

3. O contra-ataque depende do metodo usado tan to para se esquivar do 
adversario quanto para aplicar o proprio ataque. 
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Primeiro: faga o adversario se engajar e sair da posigao. 

Segundo: prepare-se para agir em harmonia como uma unica pega funcional. 
Terceiro: coordene toda a forga para atacar o ponto fraco do adversario. 


CONTRA-ATAQUES COM A MAO DIREITA FRONTAL 
PARA UM GOLPE DIRETO DE DIREITA 

Com bloqueio on interceptagao 

1. Segure a mao principal do adversario com sua mao esquerda enquanto d& 
um passo para a direita, depois aplique um golpe direto de direita no queixo. 

Com defesa 

1. Desvie o golpe por fora da guarda e aplique um gancho de direita no ple- 
xo solar. 

2. Desvie o golpe por fora da guarda e entre com a direita em gancho no 
queixo. 

3. Desvie o golpe por fora da guarda e dcsfira um gancho de direita no queixo. 

4. Desvie o golpe por dentro da guarda e desfira um golpe direto de direi¬ 
ta no queixo. 

5. Desvie o golpe por dentro da guarda e entre com a direita em gancho no 
plexo solar. 

6. Desvie o golpe por dentro da guarda e de um gancho em diagonal de di¬ 
reita no plexo solar. 

Com esquiva 

1. Esquive-se por fora da guarda e aplique um gancho de direita no queixo. 

2. Esquive-se por fora da guarda e aplique um gancho de direita no plexo 
solar. 

3. Esquive-se por fora da guarda e desfira um uppercut dc direita no plexo 
solar. 

4. Esquive-se por fora da guarda e desfira um direto de direita no queixo. 

Com passo para o lado 

1. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um gancho de 
direita no queixo. 

2. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um gancho de 
direita no plexo solar. 

3. De um passo para o lado, por fora da guarda, e desfira um uppercut de 
direita no queixo. 

4. De um passo para o lado, por fora da guarda, e desfira um golpe direto 
de direita no queixo. 
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CONTRA-ATAQUES COM A MAO ESQUERDA TRASEIRA 
PARA UM GOLPE DIRETO DE DIREITA 


Com defesa 

1. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao esquerda e aplique um 
golpe de esquerda no queixo do advers&rio. 

2. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao direita e aplique um 
golpe direto de esquerda na lateral. 

Com esquiva 

1. Esquive-se por dentro da guarda e aplique um gancho de esquerda no 
corpo. 

2. Esquive-se por dentro da guarda e aplique um golpe direto de esquerda 
no corpo. 

3. Esquive-se por dentro da guarda e desfira um direto de esquerda no 
queixo. 

4. Esquive-se por dentro da guarda e desfira um gancho cruzado de esquer¬ 
da no queixo. 

5. Esquive-se por dentro da guarda e desfira um direto de esquerda no 
plexo solar. 

Com passo para o lado 

1. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um cruzado de 
esquerda no queixo. 

2. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um golpe de 
esquerda no corpo. 

3. De um passo para o lado, por dentro da guarda, e desfira um uppercut 
de esquerda no queixo. 

4. De um passo para o lado, por dentro da guarda, e desfira um gancho de 
esquerda no queixo. 

5. De um passo para o lado, por dentro da guarda, e de um uppercut de es¬ 
querda no plexo solar. 


CONTRA-ATAQUES COM A MAO DIREITA FRONTAL PARA 
UM GOLPE DIRETO COM A MAO ESQUERDA TRASEIRA 

Com defesa 

1. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao esquerda e de um gan¬ 
cho de direita no queixo. 

2. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao esquerda e de um gan¬ 
cho de direita no abdomen. 
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Com esquiva 

1. Esquive-se por dcntro da giiarda e de um gancho de direita no plexo 
solar. 

2. Esquive-se por dentro da guarda e de um gancho de direita no queixo. 

3. Esquive-se por fora da guarda e desfira um cruzado de direita no queixo 
ou no corpo. 

Com passo para o lado 

1. De um passo para o lado, por dentro da guarda, e aplique um direto de 
direita no queixo. 

CONTRA-ATAQUES COM A MAO ESQUERDA TRASEIRA 
PARA UM GOLPE DIRETO DE ESQUERDA 

Com defesa 

1. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao direita e aplique um 
direto de esquerda no queixo ou no corpo. 

2. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao direita e aplique um 
gancho de esquerda no queixo ou no corpo. 

3. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao direita e de um upper¬ 
cut de esquerda no queixo ou no plexo solar. 

4. Desvie o golpe por fora da guarda com a mao direita e de um gancho 
de esquerda no queixo ou no plexo solar. 

5. Desvie o golpe por fora da guarda com a mao direita e desfira um upper¬ 
cut de esquerda no queixo ou no plexo solar. 

Com esquiva 

1. Esquive-se por fora da guarda e de um gancho de esquerda no queixo 
ou no corpo. 

2. Esquive-se por fora da guarda e aplique um uppercut de esquerda no 
queixo ou no corpo. 

3. Esquive-se por fora da guarda e aplique um direto de esquerda no rosto 
ou no corpo. 

4. Esquive-se por dentro da guarda e aplique um gancho de esquerda no 
plexo solar. 

Com passo para o lado 

1. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um gancho de 
esquerda no queixo ou no corpo. 

2. De um passo para o lado, por fora da guarda, e aplique um uppercut de 
esquerda no plexo solar. 
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A DEFESA POR dentro com o jab de dircita e um golpe direto de direita aplicado com o 
intuito de aproveitar a abertura deixada pelo jab do adversario. E um contragolpe fun¬ 
damental usado, consciente ou inconscientemente, por quase todos os lutadores. E 
usado para se esquivar do jab do adversario e, ao mesmo tempo, feri-lo. E tambem usa¬ 
do para criar aberturas para outros contra-ataques. E mais adequado contra um jab lento. 

A defesa por fora com o jab de direita e um jab aplicado depois que o golpe do 
adversario passa por cima do ombro direito. E uma forma segura de se esquivar de 
um golpe de direita durante a execugao do contra-ataque. E mais adequado contra 
um adversario que possua bragos longos, ja que aumenta o alcance do brago dire¬ 
ito. O jab de direita e defendido e preso momentaneamente com o ombro direito. 
Quanto mais o adversario avangar com o job, maior sera a forga do contra-ataque. 
Deve ser usado em combinagdo com o jab a partir da posigdo interna. 

A defesa por dentro com o gancho DE direita no corpo e um golpe usado para 
fazer o adversario perder a velocidade. Sua execugao e muito perigosa, ja que coloca 
o corpo dentro do alcance da mao esquerda do adversario. Conforme a mao direita 
e o ombro se abaixam, o lado direito do seu corpo se torna um alvo para o adversa¬ 
rio. Portanto, deve ser usado de surpresa e seu sucesso depende inteiramente da 
velocidade e da capacidade de dissimulagao. 

A defesa por fora com o gancho de direita e usada para baixar a guarda do 
adversario, a fim de criar aberturas para a mao esquerda e faze-lo perder a velocida¬ 
de. E facil, segura e eficaz. Freqiientemente, o golpe acaba sendo um uppercut , em 
vez de um gancho. 

O BLOQUEIO POR DEN FRO COM O GANCHO DE ESQUERDA / um bloqueio seguido por um 
soco. Ele deve ser usado contra um jab lento ou contra um lutador que mantenha a 
mao direita frontal longe do ombro. E um soco potente, mas requer mais pnitica e timing 
mais preciso do que a maioria dos contra-ataques. Requer o bloqueio de um golpe 
de direita a partir do lado de dentro, o deslocamento de peso para a frente e a apli- 
cagao de um gancho de esquerda no qucixo. Nao e aconselh^vel usa-Io, a menos 
que a abertura seja muito evidente. 


O CRUZADO DE esquerda e um dos socos mais famosos do boxe ocidental eeo contra- 
ataque usado com mais frequencia por todos os boxeadores. Se for desferido de modo 
mais adequado, exerce uma forga incrivel. E simplesmentc um gancho de esquerda no 
maxilar, cruzado sobre o golpe direto de direita do adversario. O jab do adversario 
passa acima do ombro esqucrdo e a mao esquerda entao aplica o gancho, de fora para 
dentro, no queixo. E facil de ser executado e € realmente um soco de finalizagao. 

() golpe DIRETO de esquerda para dentro e um direto de esquerda feito de forma a cru- 
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zar embaixo e para dentro do golpe de direita do adversario. E mais apropriado contra um 
adversario que avanga bastantc com o golpe de direita e, particularmente, para ser apli- 
cado com a defesa externa e o jab de direita ou o cruzado de direita. Alem de ser um gol¬ 
pe inicial ou de finalizagao muito potente, e facil escolher o momento certo para aplica- 
lo. A mao direita deve ser mantida no alto, em posi^ao para interromper ou se proteger. 

O golpe DE ESQUERDA para DENTRO NAS costelas e um soco que aproveita a aber- 

s A 

tura natural criada por qualquer golpe de direita. E dificil se proteger dele. E um 
golpe direto de esquerda desferido de modo a passar por baixo do brac^o direito do 
adversario conforme ele aplica o jab. E utilizado para fazer o adversario perder a 
velocidade ou para “encurtar seu bra<;o’\ 

Para minimizar o perigo de um contra-ataque: 

1. Faga uma finta para abalar o ritmo do seu adversario, fazendo-o se “des- 
compor" e perder o tempo de um movimento. 

2. Altere a posigao do seu corpo durante o ataque, deslocando-se para a 
esquerda e a direita, mudando subitamente os niveis (abaixando-se), 
oscilando (inclinando-se e fazendo movimentos serpeantes). 

3. Use grande variedade de ataques e defesas. 


contragolpe 


Um contragolpe e um ataque (ou, mais precisamente, um contra-ataque) feito apos 
uma defesa. 

A escolha do contragolpe, assim como a escolha do ataque, e determinada pelo tipo 
de movimento de defesa que se acredita que o adversario provavelmente adotard. 
As reagoes do adversario sao avaliadas com a observagao de sens movimentos habituais com 
as maos, ao se recuperar de um ataque malsucedido. 

Um contragolpe direto e feito na mesma linha da defesa. Ele e composto apenas de um 
movimento direto (cobertura em linha, defesa suplementar, movimento do tronco 
etc.). A escolha de um contragolpe direto depende da reaqao e dos habitos do adver- 
sdrio - observe, deduza e aplique o golpe cor re to. 

O contragolpe indireto (por desengajamento, desengajamento em contra-ataque, 
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intercepta^ao) e feito na linha oposta da defesa, passando a mao abaixo, acima ou 
ao redor da mao do adversario. E usado contra um lutador que faz a cobertura 
depois dc ter seu golpe defendido. Deve ser regular, economico e protegido. 

TIPOS DE CONTRAGOLPES 

1. Contragolpe simples 

a. direto. 

b. indireto. 

2. Contragolpe composto 

a. composto de uma ou mais fintas. 

3. Contragolpes simples ou compostos terminando na linha baixa. 

Qualquer um desses contragolpes pode ser executado imediatamente depois de uma 
defesa ou pode ser retardado. Alem disso, o contragolpe pode ser executado com ou 
sem a ajuda de uma investida. A escolha da investida depende somcnte da veloci- 
dade de recuperagao do adversario apos o ataque. 

Geralmente, o contragolpe imediato e o mais eficaz porque forga o adversario a ficar na 
defensiva. Para garantir sua eficacia, a defesa e o contragolpe devem ser feitos 
quando o ataque estiver terminando e antes que o adversario tenha a oportunidade 
de mudar a postura de ataque para defesa. Isso e conhecido como “defesa e contra¬ 
golpe no final do ataque”, e sugere que o defensor esteja certo da linha na qual o 
ataque vai terminar. O contragolpe imediato no final do ataque pode ser intenso, 
em uma combina^ao direta, ou pode ser leve para aderir e ferir. 

O contragolpe retardado ocorre quando o lutador hesita durante a escolha do con¬ 
tragolpe depois da defesa, buscando a rea<;ao do adversario. Este, acostumado a 
contragolpes diretos, pode se defender automaticamentc e, ao nao ter do que se 
defender, pode se atrapalhar devido a essa mudanga de cadencia e perder parte 
do controle na defesa. O contragolpe retardado pode ser um ataque combinado 
ou pode ser feito com uma finta. 

Aplicagdes do contragolpe simples: 

1. O contragolpe direto e executado contra um lutador que, durante a inves¬ 
tida, comete o erro de flexionar o brago ao se preparar para a recupera- 
$ao, o que o deixa exposto na linha de defesa. 

2. O contragolpe indireto (por desengajamento ou interceptagao) e usado con- 
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tra um adversario que, esperando um contragolpe direto, faz a cober- 
tura na linha da defesa. As vezes, ele faz isso intencionalmente. Mas, 
com frequencia, 6 um movimento meramente instintivo. Seja qual for 
a razao, se essa protegao for bem-sucedida, o lutador que vai aplicar o 
contragolpe deve se antecipar a isso e usar um desengajamento simples. 

3. O contragolpe por desengajamento em contra-ataque e feito contra um adver¬ 
sario que, durante a investida ou recuperagao, nao permanece na linha 
da defesa, mas muda o engajamento. Em outras palavras, usa um con¬ 
tragolpe. Essa forma de contragolpe e particularmente util a partir da 
postura direita, ao lidar com um lutador que utiliza a postura esquerda. 

4. O contragolpe na linha baixa e a opgao contra um adversario que termina 
seu ataque cobcrto de forma correta e que se recupera com o braqo es- 
tendido, deixando apenas seu alvo mais baixo aberto. 

O contragolpe composto e um movimento ofensivo feito depois da defesa e constitui- 
do de uma ou mais fintas. Exemplo: 

Contragolpe composto no ritmo um-dois, seguindo a defesa do contragolpe 
em scxta - o atacante, tendo sido levado de volta a linha de sexta pelo con¬ 
tragolpe e antecipando o contragolpe direto, faz a cobertura em sexta. O luta¬ 
dor que vai aplicar o contragolpe, mantendo seu bra^o flexionado, Simula um 
desengajamento, induz a defesa em quarta do atacante e, ainda com o brago 
flexionado, o ilude e desfere o contragolpe em sexta. 

Novamente, o timing e de fundamental importdncia. A defesa e o contragolpe sao mais 
eficazes se forem feitos proximo ct conclusdo do ataque. Nesse ponto, o tempo dispo- 
nivel para que o adversario passe do ataque para a defesa e reduzido ao mfnimo. 
Consequentemente, o contragolpe possui uma chance melhor de ser bem-sucedido 
antes que o atacante possa se defender. 

Reagindo de forma proposital aos movimentos exploratorios do adversario de uma for¬ 
ma definida, muitas vezes e possfvel induzi-lo a utilizar um golpe especifico. Quan- 
do se conhece a natureza do golpe do adversario, nao € dificil calcular sua dura<;ao 
e tirar proveito dele. 

O contragolpe do contragolpe e um movimento ofensivo posterior a uma defesa bem- 
sucedida do contragolpe. Ele pode ser feito pelo atacante ou pelo defensor, e pode 
ser simples ou composto. Pode ser executado durante a investida, durante a recu- 
pera^ao, depois da recuperagao ou sem uma investida, de acordo com a distancia. 

O contragolpe do contragolpe pode ser o resultado de segundas intengdes. Por segun- 
das intenqoes, queremos dizer que o ataque original foi feito nao com o objetivo 
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de acertar o alvo, mas dc apcnas induzir uma defesa e um contragolpe do defen¬ 
sor, para desferir outro contragolpe. Essa sucessao de agoes ofensivas e defensivas 
executadas pelo atacante e geralmente usada contra um adversario cuja defesa ori¬ 
ginal seja muito forte e quando se espera que uma segunda agao ofensiva o pegue 
despreparado. O atacante pode fazer uma recuperagao parcial apos o ataque falso 
inicial ou deslocar o peso do seu corpo de volta para a perna traseira ao se defen¬ 
der. Assim, coloca-se fora do alcance do contragolpe. Pode desferir o contragolpe 
do contragolpe com uma investida parcial ou inclinando seu corpo para a frente. 


ATAQUE RENOVADO 


Quando o adversario recua sem se defender, o redobramento (no boxe) ou remise 
(na esgrima) pode ser util. E um ataque renovado ou a substituigao da arma no 
alvo, na mesma linha da agao ofensiva ou contra-ofensiva original. E um golpe que 
tambem pode ter um alvo na frente, como a perna ou o joelho, e seu proposito e 
penalizar um adversario que, ao contragolpear de forma indireta ou composta, se 
descobre devido aos movimentos muito amplos. 

O ataque renovado i muito eficaz contra lutadores que, apesar de terem forte de¬ 
fesa, hesitam ou sao lentos no momento do contragolpe. Isso geralmente ocorre 
porque eles tentam se defender enquanto estao desequilibrados. 

Muitos lutadores cometem o erro de se apoiar na perna traseira durante a defesa, 
em vez de dar um passo curto para tras. Nesses casos, ataque o pe traseiro, no qual 
o peso esta apoiado. 

O sucesso de um ataque renovado depende, em grande paite, da rapidez da recuperagao 
para a frente (novamente o trabalho dc pcs!). Nao se deve permitir que o adversario re- 
cupere o equilfbrio (fisico ou psicologico) ou o controle pcrdido durante o ataque inicial. 


Geralmente, a recuperagao para a frente € acompanhada por um ataque nos bragos. 
As vantagens sao: 

1. Preencher o vacuo causado pela recuperagao para a frente. 

2. Ocupar a mente do adversario durante esse periodo e minimizar o risco 
de o adversario usar uma interccpta<;ao ou contragolpe muito atrasado. 

3. Conseguir algum apoio ao segurar o brago do adversario durante a recu- 
pera^ao. 

Embora um ataque renovado impulsivo seja possfvel, faze-lo nao garante que haja 
ganho no tempo do movimento. Na maioria dos casos, seu uso e premeditado, como 
resultado da observagao dos habitos e taticas do adversario. 

Depois da recuperagao para a frente, o ataque renovado pode incluir: 
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1. Golpe direto. 

2. Simulagao de um golpe direto, seguida por um ataque simples indireto 
ou por um ataque composto. 

3. Uma prepara^ao da mao (batida, imobilizagao), seguida por um ataque 
simples ou composto. 



tAtica 


A tatica e o trabalho intelectual da luta. Ela se baseia na observa^ao e na analise 
do adversario, e em escolhas inteligentes de a<;oes contra ele. A abordagem tatica 
consistc em tres partes: analise preliminary ; prep any ao e cxecugao. 
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Andlise preliminar. o proposito da analise preliminar e preparar a base examinando 
minuciosamente os habitos, virtudes e falhas do adversario. O lutador deve saber 
se seu adversario £ agressivo ou defensivo, se ele gosta de realizar a agao na hom e 
quais sao seus ataques e defesas favoritos. Observe-o cuidadosamente, mesmo que 
o conhega, porque a condigao fisica e mental de um lutador varia de um dia para 
o outro. O lutador tatico deve diminuir e aumentar a distancia, e fazer uso de ata¬ 
ques falsos que sejam persuasivos o suficiente para forgar o adversario a revelar a 
qualidade e a velocidades das suas reagoes. 
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Preparagdo: e durante a prepara^ao da a^ao que cada lutador procura pistas e tenta 
superar o adversario. As variaqoes sao infinitas, mas algumas situates podem ser 
destacadas. Por exemplo, o lutador que planeja atacar deve tomar a iniciativa e 
manter controle da situagao. Ele tenta enganar o adversario fazendo um ataque 
falso, seguido por um ataque verdadciro em uma area diferente ou na mesma area 
do alvo. As linhas e posi^oes devem ser variadas para nao dar ao adversario um mo¬ 
menta livre em que possa aproveitar a iniciativa. 

A prepara<;ao do ataque deve ser cautelosa e o lutador deve cstar sempre pronto pa¬ 
ra se defender, se o adversario tentar fazer uma intcrceptagao ou um contra-ataque 
repentinos. 

Execugdo : a execugao do ataque real deve ser feita com um timing apropriado, rapi- 
damente, sem interrup<;ao ou hesita^ao. Deve ser um movimento consciente, acele- 
rado, determinado e decisivo. O fator-surpresa e vital e o lutador deve acreditar no 
sucesso de sua a<;ao. Se o adversario tomar a iniciativa, o lutador deve desencoraja-lo 
com constantes ameagas de contra-ataque, golpes curtos, golpeando sua guarda ou 
por outros meios que abalem sua concentragao. 

Se as qualidades fisicas dos dois lutadores forem equivalentes, a superioridade inte- 
lectual ajudara a alcangar a vitoria. Entre dois lutadores igualmente inteligentes, o 
conhecimento da mecanica e da tecnica pode ser decisivo. 

Um lutador deve alcan^ar padrao de habilidade tecnica satisfatorio, antes de ser ca- 
paz de aplicar as taticas com exito. Quando a mecanica for executada de forma 
automatica, a mente podera se concentrar em descobrir as realties do adversario, 
antecipar suas intengoes e planejar a estrategia e a tatica necessarias para derrota-lo. 

O uso de taticas requer bom julgamento, antecipa<;ao, senso de oportunidade, 
blefe e a habilidade de pensar pelo menos um movimento d frente. Isso 6 aliado a co- 
ragem e a reagao controlada dos musculos e membros, permitindo que o luta¬ 
dor realize movimentos simples ou complexos a qualquer momento, de acordo 
com a situagao. 

Ja foi dito anterionnente que os pensamentos e as agoes do lutador devem ser co- 
mo um relampago. A coordena^ao da mente e do corpo certamente e o segredo do 
sucesso na luta. A perfeigao mecanica e inutil, se nao houver a habilidade de pen¬ 
sar, e, da mesma forma, a mais inteligente analise do adversario nao garantira o su¬ 
cesso, a menos que o golpe exigido pela situa^ao possa ser planejado e aplicado da 
forma apropriada. 

O prindpio hdsico das taticas de luta e aproveitar o ponto fraco do adversario. 
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Voce atacaria urn adversario, se ele estivesse preparado, bem equilibrado e com um 
ritmo ousado e vibrante ou com um ritmo bem controlado? Voce enfrentaria um 
adversario cnraivecido e impetuoso? Claro que nao! Um bom lutador primeiro con- 
trolaria a distancia por meio do trabalho de pes e, depois, passaria a guiar o ritmo 
do adversario com fintas, ataques falsos e golpes leves e rapidos. 

£ importante sempre contrapor suas taticas as preferidas do adversario (boxcar com 
um lutador, lutar com um boxeador). Obviamente, nao e aconselhavel atacar con- 
tinuamente um lutador que confia em sua defesa. Por outro lado, e bom atacar sem 
tr£gua o adversario que prefere usar ataques fortes e rapidos. O contra-ataque do 
contra-ataque e a saida, quando se enfrenta um lutador viciado em interceptagoes, 
e a intercepta^ao e um contragolpe para o lutador que usa muitas fintas. 

Um lutador que possui grande alcance, que continuamente faz ataques renovados 
ou ataca com um passo para a frente em geral requer uma medida ampla. E erra- 
do dar sempre um passo para tras durante o ataque ou durante a preparagao, ja que 
isso ajudara o adversario a obter o cspa^o necessario para se movimentar. Esse tipo 
de adversario provavelmente ficar& desconcertado e perdera sua precisao se a medi¬ 
da for diminuida com um passo para a frente, durante o ataque. 

Um homem mais baixo tenta compensar seu menor alcance usando ataques na mao 
como prepara<;ao, ataques nos alvos avangados (mais proximos), ou passando para 
a luta a curta distancia, se for mais forte. 

Jogue com sua propria cadencia para confundir o adversario e, depois, subitamen- 
te, aumente a velocidade. A principal t£tica 6 induzir o adversario a dar um passo 
para a frente, e atacar conforme ele avanga. 

Um lutador nao pode usar a mesma tatica contra todos os adversarios. Um bom 
lutador varia seu jogo com ataques simples e complexos, contra-ataques com alte- 
ragoes de distancia etc. 

Contra um lutador calmo e tranqiiilo, as fintas devem ser mais longas. Contra um 
lutador agitado, as fintas devem ser mais curtas. Com o lutador calmo, voce deve 
se manter calmo. Com o lutador agitado, voce deve ficar agitado tambem (tentan- 
do manter a calma). Os lutadores mais altos geralmente sao mais lentos, mas seu 
longo alcance e perigoso. Portanto, e cssencial manter uma distancia segura (ate 
que a posi<;ao interna possa ser assumida). 

Os lutadores nao convencionais usam movimentos amplos e, as vezes, inespera- 
dos. Ao enfrentar esses lutadores, voce deve manter distancia, e as defesas de¬ 
vem ser feitas no ultimo momento. Os lutadores.nao ortodoxos geralmente usam 
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agoes simples e quase sempre as executam no mesmo ritmo. Os ataques sao fei- 
tos com movimentos amplos, que oferecem uma chance para o uso de intercep- 
tagoes. A perda de uma luta contra um adversario assim geralmente se deve a 
inflexibilidade do lutador e a sua inabilidade em adaptar seu estilo as neces- 
sidades do momento. 

Ao se deparar com um lutador que habitualmente ataca com uma prepara<;ao 
na mao, cujo momento de aplica^ao e escolhido com perfei^ao, lutar com au- 
sencia de toque e variando a medida, em vez de oferecer a mao ou usar uma po- 
sigao de guarda estendida, na maioria das vezes desconcerta o adversario e limi- 
ta seriamente seu jogo. 

Contra um lutador paciente, que permanece bem protegido na posigao de guarda, 
se mantem fora do alcance e se esquiva de qualquer tentativa de fazer uma pre- 
paragao, nao e seguro atacar diretamente. Esses lutadores geralmente desferem 
chutes ou socos de interceptagao precisos. A sai'da mais obvia e induzir sua inter- 
cepta^ao com fintas ameagadoras e completar um ataque com segundas intenqoes, 
segurando a mao dele, talvez com agarramento. 

Antes de atacar um adversario que luta com ausencia de toque, pode-se usar ata¬ 
ques falsos ou fintas bem marcadas para induzir uma rea<;ao. Se a rea^ao for uma 
intercepta<;ao, voce pode contra-atacar, preferivelmente com a mao. Se ele reagir 
com uma defesa, voce pode executar um ataque composto ou pode usar um con- 
tragolpe do contragolpe. Por outro lado, pode ser que ele retorne ao engajamento, 
quando um ataque apropriado pode ser feito. 

O ritmo de um novato, provavelmente irregular, e dificil de ser avaliado, tor- 
nando longas seqiiencias perigosas, ja que ele provavelmente nao sera capaz de 
seguir a indicagao dada. Entrara em panico com facilidade e se defendera, ao 
sinal da menor provoca^ao. Essas defesas, precoces e mal controladas, normal- 
mente tern a forma de chicotadas sem diregao especifica. Elas podem acertar o 
brago do atacante. Existem, portanto, muitas razoes para ser cauteloso e nao 
atacar um novato com movimentos cotnpostos, e sim esperar a oportunidade de usar uma 
tecnica simples, rapida e econdmica. 

Mesmo sem querer, o novato realizara ataques com ritmo irregular , que enganarao 
ate mesmo os lutadores mais experientes, que nao esperam por esse ritmo. Portanto, 
6 essencial manter uma distancia cuidadosamente calculada que forqara o novato, 
finalmente, a se estender para poder atacar. 

Uma regra de ouro 6 nunca utilizar mais movimentos complexos do que o neces- 
sario para alcan^ar o resultado desejado. Comece com movimentos simples e somen- 
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te introduza os compostos quando nao puder veneer de outra forma. Acertar urn 
bom adversario com um movimento complexo e recompensador e mostra o seu do- 
rnmio da tecnica. Acertar o mesmo adversario com um movimento simples e um 
sinal de grandiosidade. 

Metade da batalha estara ganha se voce souber o que o adversario esta fazendo. Se, 
apesar de ter escolhido corretamente os movimentos correspondentes, a agao fa- 
lhar, isso se devera a falha na aplicagao das tecnicas. 

Repita! Um bom lutador conhece todos os golpes. 

Sabendo que os adversarios tentam constantemente observar seus habitos e seus 
pontos fracos, £ 6bvio que um esforgo consciente para variar a luta deve ser feito 
(incluindo a dissimulagao de certos habitos e fraquezas). 

Destro contra canhoto: 

O gancho de direita e muito eficaz como soco ofensivo e como contragolpe des- 
ferido imediatamentc apos um pequeno salto para tras. Lembre-se: um canho¬ 
to que usa a mao direita de forma eficiente junto com sua mao boa 6 diffcil de 
ser vencido. 

O destro deve manter sua mao direita um pouco mais alta e golpear o canhoto com 
um soco de esquerda ou fazer uma finta simulando um soco de esquerda, saltar para 
tras e contragolpear com um golpe de esquerda, seguido por um gancho de direita. 

Uma alternativa 6 manter-se em movimento para a direita, usando bastante a 
mao direita para defesa e a esquerda para ataques na cabega e, mais especifica- 
mente, no corpo. 

Esquivar-se para o lado externo do brago esquerdo alongado do lutador que utiliza 
a postura esquerda, ou para o lado externo do seu golpe de direita, e contragolpear 
com um gancho de esquerda longo no corpo e uma boa jogada. 

Um deslizamento para imobilizar no engajamento da linha externa e aconselhavel 
antes de aplicar um chute lateral baixo em um alvo estendido. Incline-se para bem 
longe da mao principal do adversario enquanto da seu chute lateral. Um infeio eco- 
nomico deve eliminar o chute de contra-ataquc do adversario, especialmente se o 
tempo do fluxo for determinado com o deslocamento do peso dele para a frente. 
Verifique se seu deslocamento nao e uma preparagao para dar um chute frontal 
com a perna de tras. Nesse caso, voce deve fazer um cfrculo para a direita conforme 
desliza. Voce pode, entao, prosseguir com outro golpe com a parte posterior do pu- 
nho ou outro em um periodo de movimento diferente. 
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Uma batida no engajamento da linha externa pode ser usada como prepara^ao para 
um falso chute na perna ou no joelho, imediatamente usando o ritmo um e meio 
para finalizar o golpe no rosto do adversario, por cima da mao dele. Use uma guar- 
da suplementar correspondente para o desengajamento dele de um gancho de es- 
querda ou de um cruzado de direita. 

Durante os deslizamentos e as batidas no engajamento das linhas internas do ca- 
nhoto antes de qualquer ataque, cuidado com sua perna direita e com os cruzados. 
Voce pode minimizar os golpes traseiros dele usando uma inicia<;ao economica nos 
primeiros sete centimetros do seu movimento. Faga um circulo para a direita 
enquanto usa a preparaqao do seu ataque. 

Defenda-se na linha interna alta. 

Estude como se esquivar do jab de esquerda de um lutador canhoto enquanto gol- 
peia com o punho dircito a axila exposta. 




Engaje-o na linha interna alta para desengajar e retomar a linha externa alta ou 
baixa do adversario. Isso o forgara a usar suas defesas fracas, ou seja, a defesa ex¬ 
terna alta ou a interna circular alta, uma defesa mais lenta. Se o ataque for feito 
na linha externa baixa, ele usara uma defesa baixa, deixando-o aberto na linha alta. 
Isso pode ser muito eficaz, se seu ataque na linha baixa for uma finta. 

A luta e um jogo de timing, tatica e blefe. Dois dos meios mais eficazes para isso sao: 

1. Ataque simples a partir da imobilidade. Isso frequentemente surpreendera 
o adversario, especialmente depois de uma s£rie de ataques falsos e fin- 
tas. O defensor esta subconscientemente esperando uma prepara^ao ou 
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um movimento mais complexo e nao consegue reagir a tempo ao rapi- 
do movimento simples. 

2. Variagao do ritmo ou da cadencia antes do ataque ou durante ele. Isso pode ter 
o mesmo elemento-surpresa. Por exemplo, uma serie de fintas com a ve- 
locidade criteriosamente reduzida e avangos e recuos mais lentos po- 
dem ser usados para “por o adversario para dormir”. Um movimento 
final desferido subitamente, na maior velocidade possrvel, geralmente o 
pega desprevenido. Da mesma forma, algumas fintas rapidas, segnidas 
por um movimento final deliberadamente lento ou com ritmo irregular, 
muita vezes desconcertam um adversario atento. 

Alguns lutadores adquirem o habito de retirar a mao ou o pe quando um golpe 6 
direcionado a eles. Esses lutadores sao vulneraveis a uma renovagao imediata do 
ataque por meio de uma investida rapida. 

As vezes, algumas fintas na linha alta podem abrir caminho para um subito desen- 
gajamento no joelho. 

A preparagao no joelho e a imobilizagao da mao ou do pe enquanto a perna do ad- 
vers&rio e obstruida sao muito usadas para reduzir o fator movimento-tempo. In- 
versamente, os ataques durante a preparagao sao particularmente eficazes. 

Um ataque com ritmo irregular, com uma pausa antes do movimento final, po¬ 
de ser muito eficaz para deixar o adversario em duvida sobre as intengoes do 
atacante. 

Uma forma de descobrir a reagao do adversario e fazcr um ataque simples, leve- 
mente fora da distancia correta, para que ele tenha que se defender. Espere o 
contragolpe, desvie-o e selecione cuidadosamente o alvo para o contra-ataque. 

Observe seu adversario! Nunca tire os olhos dele durante a luta. Para boxear bem, 
voce deve ver tudo o que acontece durante a luta. O que deve ser observado na 
luta a longa distancia sao os olhos do adversario. Observe para onde os animais 
olham quando lutam. Na luta a curta distancia, olhe para os pes ou para a cin- 
tura do adversario. 

Tome a lideranga do seu adversario e tente coloca-lo na defensiva. Deixe-o sem 
saber o que voce vai fazer em scguida. Se puder, nao Ihe de descanso. Atinja-o de 
todos os angulos. Ao aplicar um jab de direita, faga deste um golpe duplo. Descubra 
os pontos fracos do adversario. Descubra o que o incomoda mais. Concentre seu 
ataque no ponto em que a defesa e falha e nunca diminua o ritmo. Faga-o lutar na 
forma de combate em que ele se sai pior. 
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Mantenha-se em movimento, evitando que ele se prepare para golpear e fazen- 
do-o errar. Quando ele se desequilibrar, acerte-o. Essa e a vantagem do acompa- 
nhamento. 

Nao desperdice movimentos. Tenha am proposito para cada dissimulagao, defesa 
ou ataque. Nao revele suas interludes. 

# Ataque com confianga. 

# Ataque com precisao. 

# Ataque com grande velocidade. 

Recordando, todas as agoes agressivas com os bragos, independentemente de 
sua simplicidade ou complexidade, tern origem em um ou mais dos tres prin- 
cipios: batida ou preparagao na mao ou p£ frontal do adversario, desengaja- 
mento, ataque simples. 

Qualquer ataque ou defesa elementar, por meio de uma estrat£gia apropriada e 
habilidade no ringue, pode ser usado no mais avangado tipo de luta. 


AUXILIO AO TREINAMENTO 

Durante as aulas, o mestre deve explicar convincentemente a aplicagao tatica de 
cada golpe, seja ele usado no ataque, defesa ou contra-ataque. Em cada caso, 
ele deve enfatizar: 


COMO - e feito. 

POR QUE - e feito. 

QUANDO - e feito. 

Se as aulas incluirem a variedade de circunstancias em que um golpe pode ser 
usado, o aluno tera uma chance menor de ser surpreendido por uma agao nao 
familiar. 

Varie sempre os parceiros para nao se fixar em uma t&tica ou cadencia especifica. 

Mais uma vez, lembre-se: um lutador bem-sucedido e aquele que aprendeu a esco- 
lher corretamente os golpes. 

Uma das ligoes mais importantes e dominar as combinagoes (maos, pes, ambos 
etc.). Depois, voce deve estudar o estilo do seu advers&rio, antes de decidir quais 
combinagoes podem derrota-lo. 
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CINCO FORMAS DE ATAQUE 


Nota do editor: as cinco formas de ataque foram as ultimas describes de Bruce para explicar 
seus movimentos, antes de falecer. A incompletude das anotagdes e mais aparente aqui quart- 
do comparadas as explicagdes abrangentes que ele deu aos alunos. 



219 


ATAQUE SIMPLES EM ANGULO 
(SSA - SIMPLE ANGLE ATTACK) 


SAA - O ataque simples EM angulo 6 qualquer ataque simples desferido em um 
angulo inespcrado, as vezes precedido por uma finta. Geralmente, e preparado rea- 
justando a distancia com o trabalho de pes. Estude o golpe evasivo e o ataque simples. 


ATAQUE COM IMOBILIZAQAO 
(HIA - HAND IMMOBILIZING ATTACK) 


HLA- O ataque com imobilizaqAo e realizado aplicando uma prepara^ao de imobili- 
zagao (agarramento) na cabega (cabelo), mao ou pema do adversario conforme voce 
se move para a linha dc engajamento. A imobiliza<;ao impede que o adversario mova 
aquela parte do corpo, oferecendo-lhe uma zona de seguran<ja para comegar a gol- 
pear. Os ataques com imobilizagao podem ser preparados usando qualquer das 
outras quatro formas de ataque, e as imobilizagoes podem ser realizadas combi- 
nadas ou sozinhas. Estude tambem a interceptagao. 


11) Obstru^ao um 
(2) Obstru^ao dois 
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A imobilizagao pode ser usada como medida preventiva ao atacar com uma mao e 
imobilizar com a outra. Tambem pode ser usada como medida preventiva no des- 
lizamento ou contra-ataque. 

Usar a imobilizaqao quando um adversario realmente pretende aplicar um soco 
requer uma no^ao de quando o adversario vai golpear e depende da velocidade e 
da habilidade da execugao. 

Treine a sensibilidade corporal no antebraqo para usa-lo ^ 
como arma destrutiva. Use um movimento repentino 
de agarramento, combinado com a cotovelada. 
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ATAQUE INDIRETO PROGRESSIVO 
(PIA - PROGRESSIVE INDIRECT ATTACK) 


PIA - O ataque indireto progressive) e precedido por uma finta ou um ataque nao 
engajado, planejado para orientar de forma equivocada as a^oes ou rea^oes do ad¬ 
versario, para golpear a linha de abertura ou ganhar o tempo de um movimento. O 
ataque indireto progressivo e realizado em um unico movimento para a frente, sem 
recuo, ao contrario do ataque em angulo unico precedido por uma finta, que sao, 
na verdade, dois movimentos. Estude as fintas e os desengajamentos. 

A principal atribuigao do ataque indireto progressivo e superar um adversario cuja 
defesa seja forte e r£pida o suficiente para lidar com um ataque direto simples. 
Tambem e usado para oferecer uma variaqao do padrao de ataque. 

Lembre-se de que, apesar de o PIA usar fintas e desengajamentos, cada ataque indi- 
reto progressivo e executado em um unico movimento para a frente. E progressivo 
para ganhar distancia. Para diminuir a distancia, a medida deve ser reduzida pelo 
menos pela metade com sua primeira finta. Prolongue sua finta o suficiente para que 
seu adversario tenha tempo para reagir. Deixe para o segundo movimento apenas 
a segunda metade da distancia. Nao espere o bloqueio antes de completar seu ataque. 
Mantenha-se a frente. 

Enquanto o bra<;o do adversario estiver se movendo diagonalmente, para baixo, pa¬ 
ra cima etc., e que voce deve iniciar sua aqao ofensiva. Isso significa que, por um 
momento, a defesa do seu adversario estd se movendo na diregao oposta ao seu ata¬ 
que. O ataque, portanto, e feito com um desengajamento. 

Exceto em casos raros, todos os movimentos devem ser curtos, ou seja, com o me- 
nor desvio possivel da mao necessario para induzir o adversario a reagir. Os desen¬ 
gajamentos, da mesma forma, devem passar bem perto da mao do adversario. 

Para fazer o PIA com a perna mais eficaz, tente usar o tempo um e meio. 

UM: o primeiro ataque e profundo, subito, economico, bem prote- 
gido e, acima de tudo, bem equilibrado. Fa^a uma distin^ao 
entre o infeio com forga (como o gancho reverso) e o inlcio 
direto. 

E MEIO: a segunda metade deve ser um chute rapido e potente que 
nao o desvie muito da posigao de guarda, ja que uma luta a 
curta distancia pode ser iniciada. 

Para alcangar o alvo, o atacante deve ludibriar o equilfbrio do movimento para a 
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frente do adversario, seu equilfbrio quando parado, sua guarda e suas defesas. Deve 
pega-lo em urn momento de despreparo ffsico ou mental. 


Durante as combinaqoes com fintas na progressao inicial, passe calmamente para as 
segundas intengoes. Preste muita aten^ao a eficiente diminuigao de distancia dos 
dois movimentos para obter velocidade e forga. 



a. Lutador na postura esquerda 

b. Observa<;ao: use todos os itens abaixo ao atacar a) adversario fugaz; b) contra-atacante agressivo. 

c. Lutador na postura direita 

a) gancho baixo/alto (golpe com gancho baixo) 

b) gancho baixo e gancho reverso alto 


ATAQUE POR COMBINA^AO 
(ABC - ATTACK BY COMBINATION) 



ABC - O ataque por combina(^\o e uma seqtiencia de ataques que se seguem 
naturalmente e em geral sao aplicados em mais de uma linha. Estude 
o ataque composto e os socos combinados. 


Os ataques por combina^ao geralmente sao compostos de socos sequenciais. O 
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termo “socos sequenciais” denota uma sene de socos e/ou chutes aplicados em uma 
seqiiencia natural. O objetivo e fazer o adversario assumir uma posi<;ao ou criar uma 
abertura para que o golpe final da seqiiencia encontre um ponto vulneravel. As 
combina^oes preparam o adversario para um chute ou soco final com nocaute. 

A diferenga entre um lutador experiente e um novato e que o primeiro aproveita 
cada oportunidade e faz um acompanhamento para cada abertura. Ele usa sua aura 
sensivel e dominadora e seu ritmo imponente. Aplica os socos e chutes em uma se- 
quencia bem planejada, com cada abertura criando outra, ate que finaimente pos- 
sa dar um golpe livre de qualquer defesa. 

Alguns socos parecem ser “socos de acompanhamento” porque vem depois de certos 
golpes. Por exemplo, o direto de esquerda e um soco de acompanhamento para o jab 
de direita, e um gancho de direita, para o direto de esquerda. 


Parece natural desferir um soco direto e depois aplicar um gancho e, do mesmo mo- 
do, dar primeiro um soco na cabega e depois um no corpo. 




Os socos de acompanhamento tern como base o ritmo e a sensibilidade. Aplicar socos 
com um dcterminado ritmo e um fator importante no boxe ocidental. 


Os socos triplos sao comuns no ABC. Eles podem ser aplicados deslocando-se para 
fora ou para dentro e desferindo dois socos no corpo, seguidos por um soco na 
cabe<;a. Os dois primeiros socos baixarao a guarda do adversario, deixando-o pron¬ 
to para o golpe final. 


Outra versao dos socos triplos e conhecida como “triplo seguro”. O triplo seguro e 
uma seqiiencia dc socos que tern como base o ritmo, ao golpear primeiro o corpo 
e depois a cabega ou vice-versa. O ponto principal a ser lembrado e que o ultimo 
soco deve ser dado no mesmo local do primeiro. Se o primeiro soco for dado no 
maxilar, o ultimo tambem tern de ser. 
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Estude tambern as variagoes um-dois. 

b. CiuLCm, 



a. Queixo recolhido; b. soco direto; c. guarda traseira; d. bloqueio da visao. 


Exponha-se aos caminhos das combinagoes e mude de caminho durante a execugao. 


f** 
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a. Exponha-se aos varios caminhos das combinagoes e mude de caminho durarirte urn deles. 


ATAQUE POR INDUgAO 
(ABD - ATTACK BY DRAWING) 

AJBD - O ataque por indugao e um ataque ou contra-ataque iniciado depois 
de induzir o adversario a se engajar, deixando para ele uma abertura 
aparente ou executando movimentos que ele possa tentar contra-atacar. 

O ataque por indugao pode fazer uso das quatro formas de ataque 
anteriores. Estude o timing e as oito posigdes bdsicas de defesa. 

Geralmente, e melhor, quando possfvel, induzir seu adversario a golpear antes que 
voce o faga. Ao forgar o adversario a se engajar com um passo decidido, voce podera 
ter alguma certeza do que ele esta prestes a fazer. O engajamento dele o desprovera 
da habilidade de alterar a posigao e de se proteger com rapidez suficiente para li- 
dar com sucesso com uma agao ofensiva que voce podera utilizar. 

Pelo fato de o adversario errar o alvo, voce devera conseguir uma abertura nao mui- 
to valida. Voce deve faze-lo apresentar-lhe um bom alvo. 

Mais importante do que tudo, voce tera tornado dele uma forga consideravel para 
aumentar a potencia do seu contragolpe. Lembre-se de que o segredo de golpear 
com forga esta no timing prcciso, no posicionamento correto e na aplicagao mental. 

Mantenha sua consciencia e equilfbrio para atacar depois de ter induzido o engaja¬ 
mento do adversario, expondo um alvo a ele, forgando-o (avangando com ou sem 
imobilizagao, devagar ou rapido) e simulando um ataque que ele tentara revidar. 
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CIRCULO SEM 
CIRCUNFERENCIA 




O feet Kune Do, em sua essencia, nao e uma questao de pouca t£cnica, mas sim de 
espiritualidade e flsico altamente desenvolvidos. Nao e uma questao de desen- 
volver o que ja foi desenvolvido, mas de recuperar o que foi deixado para tras. Essas 
coisas tern estado conosco, dentro de nos, o tempo todo e nunca foram perdidas 
ou alteradas, exceto pelo nosso uso mal orientado. O feet Kune Do nao e uma ques¬ 
tao de estudo das tecnicas, mas sim de percepgao espiritual e treino. 

As ferramentas estao em um centro indiferenciado de um cfrculo que nao pos- 
sui circunferencia, que se move sem movimento, tenso, mas relaxado, vendo tu- 
do acontecer, porem de modo algum ansioso em relagao a seu resultado, sem 
nada planejado intencionalmente, nada calculado conscientemente, sem ante- 
cipaqao, sem expectativa - em resumo, permanecendo inocentemente como um 
bebe, mas com toda a perspicacia, tatica e inteligencia aguqada de uma mente 
completamente madura. 

Deixe a essencia da sabedoria para tras e mergulhe outra vez na humanidade co¬ 
mum. Depois de cntender o outro lado, volte e viva neste lado. Apos cultivar o que 
nao 6 cultivado, o pensamento do lutador continua a parte das coisas extraordina- 
rias. O lutador ainda permanece no meio do extraordinario, porem isolado dele. 

Tanto o lutador quanto seu ambiente sao eliminados. Assim, nem o homem, nem 
o seu ambiente sao eliminados. Continue! 

Voce nunca podera ser o mestre do seu conhecimento tecnico, a menos que todos 
os seus obstaculos mentais sejam removidos e voce possa manter sua mente em um 
estado de vazio (fluidez), desprovida ate mesmo de todas as tecnicas aprendidas. 

Com todo o treino jogado ao vento, com uma mente perfeitamente inconsciente 
do seu proprio trabalho, com o proprio ser vagando pelo nada, a arte do feet Kune 
Dc atinge sua perfei^ao. 

Quanto ntais ciente voce se torna, mais se desprende, dia ap6s dia, do que apren- 
deu. mantendo sua mente sempre renovada e nao contaminada por um condicio- 
r-amento anterior. 

O aprendizado das tecnicas corresponde a uma compreensao intelectual das fi- 
*:~:>rias Zen e, tanto no Zen quanto no feet Kune Do, uma boa capacidade inte- 
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lectual nao cobre toda a base da disciplina. Ambos exigem a obtengao da rea¬ 
lidade definitiva, que e o vazio ou o absoluto. Este ultimo transcende todas as 
formas da relatividade. 

No Jeet Kune Do, todas as tecnicas devem ser esquecidas e o inconsciente deve ser 
encarrcgado de lidar com a situagao. A tecnica se mostrara de forma automatica ou 
espontanca. Mover-se com totalidade, nao ter tecnica, e ter todas as tecnicas. 

A habilidade e o conhecimento alcangados devem ser “esquecidos” para que voce 
possa flutuar confortavelmente no vazio, sem bloqueios. O aprendizado e impor- 
tante, mas nao se deixe escravizar. Acima de tudo, nao se prenda a nada externo e 
superfluo - a mente e o principal. Qualquer tecnica, por mais valiosa e desejavel que 
seja, se torna uma doenga quando a mente fica obcecada por ela. 

As seis doengas: 

1. O desejo pela vitoria. 

2. O desejo de recorrer a tecnicas ardilosas. 

3. O desejo de exibir tudo o que foi aprendido. 

4. O desejo de apavorar o inimigo. 

5. O desejo de ser passivo. 

6. O desejo de se livrar de qualquer mal que possa afetd-lo. 

“Desejar” e um vinculo. “Desejar nao desejar” tambem e um vinculo. Ser desvin- 
culado, entao, significa ser livre, ao mesmo tempo, de ambas as afirmagoes, positi- 
va e negativa. Isso e ser simultaneamente “sim” e “nao”, o que e intelectualmente 
absurdo. Mas nao no Zen. 

Nirvana e estar conscientemente inconsciente ou estar inconscientemente cons- 
ciente. Esse e o segredo. A agao e tao direta e imediata que a intelectualizagao nao 
acha espago para si e corta a agao em partes. 

O espirito e, sem duvida, o agente controlador da nossa existencia. Esse centro in- 
visivel controla todos os movimentos em qualquer situagao externa que aparecer. 
Isso significa ser extremamente movel, nunca “parando” em nenhum lugar, em ne- 
nhum instante. Preserve esse estado de liberdade espiritual e desvinculagao assim 
que assumir a postura de luta. Seja o “dono da casa”. 

E o ego que sc mantem rigido contra as influencias de fora, e e essa “rigidez de ego” 
que torna impossivel para nos aceitar tudo o que nos confronta. 

A arte vive onde ha liberdade absoluta, porque ondc nao existe liberdade abso- 
luta, nao pode haver criatividade. 
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Nao busquc a inocencia forgada de uma mente perspicaz que quer ser inocente. 
Prefira o estado de inocencia no qual nao ha recusa ou aceitagao, e a mente ape- 
nas ve o que e. 

Todos os objetivos separados dos meios sao ilusoes. A evolugao e uma negagao do ser. 

Por um erro repetido atraves dos tempos, a verdade, que se torna uma regra ou 
uma crenga, estabelece obstaculos no caminho do conhecimento. O metodo, que e, 
em sua essencia, a ignorancia, envolve a verdade cm um rirculo vicioso. Nos deve- 
riamos quebrar esse circulo, nao buscando o conhecimento, mas sim descobrindo 
a causa da ignorancia. 

A memoria e a antecipagao sao qualidades magnfficas da consciencia que distin- 
guem a mente humana da mente dos animais inferiores. Mas, quando as agoes es- 
tao relacionadas diretamente ao problema de vida e morte, essas propriedades de- 
vem ser abandonadas em beneficio da fluidez de pcnsamento e da rapidez de agao. 

A agao e nossa relagao com tudo. Nao e uma questao de certo e errado. O certo e 
o errado existem somente quando a agao e parcial. 

Nao deixe sua atengao ser desviada! Transcenda a compreensao dualista da situagao. 

Desista de pensar como se nao desistisse. Observe as tecnicas como se nao as obser- 
vasse. Utilize a arte como um meio de avangar no estudo do Caminho. 

O prajna* itnovel nao significa imobilidade ou insensibilidade. Significa que a men¬ 
te 6 dotada da capacidade de movimentos instantaneos infinitos que nao conhe- 
cem obstaculos. 

De olhos a sua mente. Todos os movimentos vem do vazio, e a mente £ o nome da¬ 
do para esse aspecto dinamico do vazio. Ele e direto, sem motivagoes centralizadas 
no ego. O vazio 6 sinceridade, originalidade e franqueza, nao permitindo nada en- 
tre ele e seus movimentos. 

O feet Kune Do existe quando voce nao me ve e eu nao te vejo, quando tyang 
ainda nao se diferenciaram. 

O Jeet Kune Do nao ve com bons olhos a segmentagao ou a localizagao. A totalidade 
pode se adequar a todas as situagoes. 


* Sabedoria ou consciencia transcendental. (N. E.) 
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Quando a mente e flexivel, a lua fica no no, onde ela e, ao mesmo tempo, mdvel e 
imovel. As aguas se movimentam o tempo todo, mas a lua mantem sua serenidade. 
A mente reage a 10 mil situagoes, mas permanece sempre a mesma. 

A imobilidadc na imobilidade nao e real. O ritmo universal se manifesta apenas quan¬ 
do ha imobilidade em movimento. Mudar com as mudangas e um estado imutavel. 
O nada nao pode ser limitado. A mais flexivel das coisas nao pode ser quebrada. 

Assuma a pureza primitiva. Para mostrar suas atividades inatas no limite m&ximo, 
remova todas as barreiras psiquicas. 

Se ao menos pudessemos golpear com os olhos! No longo caminho que comega nos 
olhos, passa pelo brago, ate chegar ao punho, quanto e perdido! 

Aguce o poder psiquico da visao para agir imediatamente de acordo com o que 
voce ve. A visao ocorre no intimo da mente. 

Como a autoconsciencia ou ego-consciencia do lutador esta visivelmente presente 
em todo o seu campo de atengao, ela interfere com a exibigao livre da proficiencia 
que ele adquiriu ate entao ou que vai adquirir. O lutador deve remover essa auto¬ 
consciencia ou ego-consciencia imposta e se aplicar ao trabalho a ser feito como se 
nada em especial estivesse ocorrendo naquele momento. 

Ter a mente livre de pensamentos significa assumir a mente cotidiana. 

A mente deve estar bem aberta para agir livrementc no pensar. Uma mente restri- 
ta nao pode pensar livremente. 

Uma mente concentrada nao e atenta, mas uma mente que esta no estado de cons¬ 
cience pode se concentrar. A conscience nunca e restrita, ela inclui tudo. 

Nao ser tenso, mas estar preparado, nao pensar e nao sonhar, nao ficar imovel, mas 
sim flexivel, € estar vivo de forma completa e serena, consciente e alerta, prepara¬ 
do para qualquer coisa que possa acontecer. 

O lutador de Jeet Kune Do deve estar sempre alerta para encontrar o intercambia- 
mento dos opostos. Assim que sua mente “suspende” um deles, perde sua fluidez. 
Um lutador de JKD deve man ter sua mente sempre no estado de vazio, para que 
sua liberdade de agao nunca seja obstruida. 

O estdgio permanente e o ponto no qual a mente hesita em permanecer. Ela se prende 
a um objeto e para o fluxo. 
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A mente iludida e aquela emocionalmente sobrccarregada pelo intelecto. Ela nao po- 
de funcionar sem parar para refletir sobre si mesma. Isso obstrui sua fluidez natural. 

A roda gira quando nao esta excessivamente presa ao eixo. Quando a mente esta 
obstruida, ela se sente inibida a cada movimento, e nada sera rcalizado com espon- 
taneidade. Seu trabalho sera de baixa qualidade ou podera nunca ser terminado. 

Quando a mente esta presa a um centro, nao esta livre naturalmente. Ela pode se 
mover apenas dentro desse centro. Se o lutador ficar isolado, morre. Fica paralisado 
dentro da fortaleza de suas proprias id£ias. 

Quando voce esta completamente consciente, nao ha espago para uma concepgao, 
um esquema, M o adversdrio e eu”. Ha um abandono completo. 

Quando nao ha obstrugoes, os movimentos do lutador de JKD sao como relampa- 
gos ou como um espelho refletindo imagens. 

Quando a insubstancialidade e a substancialidade nao forem estabelecidas e defi- 
nidas, quando nao houver caminho para mudar o que e, o lutador tera dominado 
a forma sem forma. Quando ha apego a forma, quando ha prisao da mente, o cami¬ 
nho nao € o verdadeiro. Quando a tecnica se revela por si so, esse £ o caminho. 

O Jeet Kune Do nao e uma arte baseada em tecnicas ou doutrinas. Ele e apenas como 
voce e. 

Quando nao ha centro nem drcunferencia, entao ha a verdade. Quando voce se ex- 
pressar livremente, ter & o estilo. 



APENAS UM NOME 


Ha um forte desejo, na maioria de nos, de nos vermos como instruments nas 
maos dos outros e, assim, livrarmo-nos da responsabilidade de atos que sao estimu- 
lados por nossas proprias inclinagoes e impulsos questionaveis. Tan to o forte quan¬ 
to o fraco agarram essa desculpa. O fraco esconde sua maldade sob a virtude da 
obediencia. O forte reivindica absolvigao proclamando-se o instrument escolhido 
por um poder superior - Deus, a historia, o destino, a nagao ou a humanidade. 

Similarmente, temos mais confianga no que copiamos do que naquilo que criamos. 
Nao podemos produzir uma sensa^ao de absoluta seguran^a de nada que tenha a 
raiz em nos mesmos. A mais profunda sensagao de inseguran^a vem do estar sozi- 
nho, e nao estamos sozinhos quando imitamos. E assim com a maioria de nos. So- 
mos o que as outras pessoas dizem que somos. Nos nos conhecemos principalmen- 
te pelo que ouvimos. 

Para nos tornarmos diferentes do que somos, devemos ter certa consciencia do que 
somos. Nao podemos pcrceber, sem a autoconsciencia, se essa diferenga resultara 
em dissimulagao ou em uma mudanga de sentiment real. No entanto, e notavel 
que as pessoas que estao mais insatisfeitas consigo mesmas, que mais desejam uma 
nova identidade, possuem a menor autoconsciencia. Elas se afastaram de uma per- 
sonalidade rejeitada e, portanto, nunca tiveram uma boa visao a respeito dela. O 
resultado e que a maioria das pessoas insatisfeitas nao pode nem disfargar nem 
chegar a uma mudanga de sentiment real. Sao transparentes, e suas qualidades 
rejeitadas persistem por meio de todas as tentativas de dramatizagao e trans- 
formagao de si mesmas. E a falta de autoconsciencia que nos torna transparentes. 
A alma que conhece a si mesma e obscura. 

O medo vem da incerteza. Quando estamos absolutamente certos, seja do nosso 
valor ou falta de valor, ficamos quase impenetraveis ao medo. Assim, um sentimen- 
to de total indignidade pode ser uma fonte de coragem. Tudo parece possfvel quan¬ 
do somos absolutamente incapazes ou absolutamente poderosos - e ambos os es- 
tados estimulam nossa credulidade. 

O orgulho e um sentiment de valor originado dc algo que nao e organicamente 
parte de nos, enquanto a auto-estima surge das nossas potencialidades e realiza- 
qoes. Nos nos orgulhamos quando nos identificamos com um eu imaginario, um li- 
der, uma causa sagrada, uma comunidade ou posses. Ha medo e intolerancia no or¬ 
gulho. Ele e sensrvel e intransigente. Quanto menos expectativas e potencialidades 
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houver no eu, mais imperativa 6 a necessidade de orgulho. O nucleo do orgulho e 
a rejeigao a si mesmo. E verdade, no entanto, que, quando o orgulho libera energia 
e serve como urn incentivo, pode levar a uma reconciliagao com oeuea obtengao 
de uma auto-estima genuina. 

A dissimulagao pode ser uma fonte de orgulho. E um paradoxo que a dissimulagao 
represente a mesma fungao da ostentagao - ambas se ocupam da criagao de um dis- 
farce. A ostentagao tenta criar um eu imaginario, cnquanto a dissimulagao, disfar- 
gada de humildade, nos da o sentimento estimulante de sermos principes. Das 
duas, a dissimulagao e a mais dificil e eficaz. Para aqueles que se observam, a osten¬ 
tagao gera desprezo por si mesmos. Mas e como disse Spinoza: “Os homens nao 
governam nada com mais dificuldade do que suas linguas, e eles podem moderar 
seus desejos mais do que suas palavras”. A humildade, entretanto, nao e a renun- 
cia verbal do orgulho, mas sim a substituigao dele pela autoconsciencia e a obje- 
tividade. A humildade forgada e um falso orgulho. 

Um processo inevit&vel 6 colocado em andamento quando o individuo e entregue 
“a liberdade de sua propria impotencia” e fica livre para justificar sua existencia por 
seus proprios esforgos. O individuo, empenhando-se para se compreender e provar 
seu valor, criou as obras mais grandiosas da literatura, arte, musica, ciencia e tecno- 
logia. Esse individuo autonomo, quando nao consegue se compreender nem justifi¬ 
car sua existencia por meio de seus proprios esforgos, e a horta da frustragao e a 
semente da perturbagao que abala a base do nosso mundo. 

O individuo independente e estavel, desde que possua auto-estima. A manutengao 
da auto-estima e uma tarefa continua que exige todas as forgas e recursos secretos 
da pessoa. Temos de provar nosso valor e justificar nossa existencia diariamente. 
Quando, por qualquer razao, a auto-estima for inatingivel, o individuo independen¬ 
te se toma altamente explosivo. Ele se afasta de uma personalidade nao promisso- 
ra e mergulha na busca pelo orgulho, o substituto explosivo da auto-estima. Todos 
os disturbios sociais e reviravoltas tern suas raizes em crises individuais de auto- 
estima, e o grande esforgo no qual as massas se unem com maior rapidez e basica- 
mente uma busca pelo orgulho. 

Assim, adquirimos um senso de valor percebendo nossos talentos, mantendo-nos ocu- 
pados ou identificando-nos com algo distante de nos - seja uma causa, um lider, um 
grupo, posses ou outros. O caminho da percepgao de nos mesmos e o mais dificil. Ele 
e escolhido apenas quando outros caminhos para um sentido de valor estao mais ou 
menos bloqueados. Lutadores talentosos devem ser encorajados e estimulados a se en- 
gajarem em um trabalho criativo. Seus gemidos e lamentos ecoam atraves dos tempos. 

A agao e a estrada principal para a autoconfianga e para a auto-estima. Onde ela 
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esta aberta, todas as encrgias fluem em sua diregao. Ela vem prontamente para a 
maioria das pessoas, e sua recompensa e tangivel. O desenvolvimento do espirito e 
indefinivel e dificil, e a tendencia a isso raramente e espontanea, enquanto as opor- 
tunidades de agao sao muitas. 

A propensao a agao e caracteristica de um desequilibrio interno. Estar equilibrado 
e estar mais ou menos em descanso. A agao esta por tras disso - um balango dos 
bvagos para gauhar uovametxte o equiUbrio e maivtet-se a salvo. E, se for verdade, 
como Napoleao escreveu a Carnot, que “a arte de governar e nao deixar os home- 
ns envelhecerem”, entao e uma arte de desequilibrio. A diferenga crucial entre um 
regime totalitario e uma ordem social livre talvez esteja nos metodos de desequi¬ 
librio pelos quais sua populagao e mantida ativa e empenhada. 

Costuma-se dizer que o talento cria suas proprias oportunidades. No entanto, algu- 
mas vezes parece que o desejo profundo nao cria apenas suas proprias oportuni¬ 
dades, mas tambem seus proprios talentos. 

Os tempos dc mudangas drasticas sao tempos de paixoes. Nunca poderemos estar 
preparados para o que e completamente novo. Precisamos nos adaptar, e toda adap- 
tagao radical e uma crise de auto-estima: passamos por um teste, precisamos nos 
revelar. Uma populagao sujeita a mudangas drasticas, portanto, 6 uma populagao 
de desajustados, e os desajustados vivem em um ambiente de paixao. 

Aspirar a alguma coisa apaixonadamente nem sempre significa que realmentc a que- 
remos ou que possufmos uma aptidao especial para ela. Frequentemente, aquilo a 
que aspiramos com mais paixao nao e nada alem de um substituto para algo que real- 
mente queremos e nao podemos ter. Geralmente, e seguro prever que a realizagao de 
um desejo muito amado provavelmente nao acalmara nossa perturbadora ansiedade. 
Em todas as buscas apaixonadas, a busca de si conta mais do que o objeto desejado. 

Nosso senso de poder e mais vivido quando destruimos o espirito de uma pessoa 
do que quando conquistamos seu coragao, ja que podemos conquistar o coragao de 
alguem em um dia e perde-lo no outro. Mas quando destruimos um espirito orgu- 
lhoso, conquistamos algo que c definitivo e absoluto. 

* 

E a compaixao, e nao o principio da justiga, o que pode nos proteger contra sermos 
injustos em relagao a nossos semelhantes. 

Nao se sabe ao certo se existe algo como impulso ou tolerancia natural. A toleran- 
cia requer esforgo da mente e autocontrole. As gentilezas, tambem, raramente exis- 
tem sem deliberagao e “consideragao”. Assim, parece que certo grau de artificiali- 
dadc, afetagao e pretensao sao inseparaveis de qualquer ato ou atitude que envolva 
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uma limitagao dc nossos desejos e egofsmos. Precisamos ter cuidado com as pes- 
soas que nao acham necessario fingir que sao boas e decentes. A falta de hipocrisia 
nessas questoes sugere uma capacidade de ser cruel mais depravada. A pretensao e 
freqiientemente um passo indispensdvel para alcangar a sinceridade. E uma forma 
na qual as inclinagoes sinceras fluem e se solidificam. 

O controle do nosso ser nao e diferente da combinagao de um cofre. Um giro do 
botao raramente faz o cofre abrir. Cada avango e recuo e um passo em diregao ao 
objetivo final. 

O feet Kune Do nao deve ser usado para causar dor. Ele e um dos caminhos atrav£s 
dos quais a vida abre seus segredos para n6s. Poderemos ver atrav£s dos outros so- 
mente quando formos capazes de ver atraves de n6s mesmos, e o feet Kune Do e um 
passo em diregao ao autoconhecimento. 

O autoconhecimento e a base do Jeet Kune Do, por ser eficaz nao apenas para a arte 
marcial do individuo, mas tamb£m para sua vida. 

Aprender feet Kune Do nao € uma questao de buscar o conhecimento ou de acumu- 
lar padroes estilizados, mas sim de descobrir a causa da ignorancia. 

Se as pessoas disserem que o feet Kune Do e diferente “disso” ou “daquilo”, entao 
deixe o nome do feet Kune Do ser apagado, pois e isso o que ele e, apenas um nome. 
Nao se preocupe com ele. 
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MAIS DE UM MILHAO DE EXEMPLARES VENDIDOS NO MUNDO. . .vX'lv! 

■ «•••••••« 


Depois de intensos estudos sobre o$ diferentes 
estilos e teorias das artes marciais, Bruce Lee 
desenvolveu um conceito de arte marcial individual, 
o Jeet Kune Do, que significa "modo de interceptor um 
punho". Este livro reune centenas de suas anota^oes e 
ideias, explicando a base filosofica do Jeet Kune Do 
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com as palavras e os desenhos originais do mais 
famoso nome das artes marciais. 

Em 1970, Bruce Lee teve que ficar seis meses 
em repouso completo para se recuperar de 
um problema grave nas costas. Foi durante 
esse penodo que fez as anota^oes que 
resultaram neste livro, O Too do Jeet Kune Do. 

A inten^ao de Bruce nao era escrever um manual 
de instrugoes, um "Aprenda kung fu em dez li^oes". 

Ele buscava apresentar suas visdes sobre zen, treinamento 
fisico, virtudes marciais, de forma que suas anotagoes fossem 
um guia e um registro do modo de pensar de um homem que 
buscou constantemente o autoconhecimento e a expressao pessoal. 
Bruce Lee transformou as artes marciais em ciencia, arte, 
filosofia e forma de vida. 



"Absorver uma arte marcial e como a experiencia do 
budismo. O sentimento vem do cora<;ao. Voce possui a 
determina^ao para obter o que sabe que precisa. Quando 
ele se torna parte de voce, voce sabe que o possui. Talvez 
nunca o entenda completamente, mas continua seguindo." 

BRUCE LEE 
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